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لذي  حخفيف بعط الضغىط النفسيةل الزومبابرنامج جرويحي باسحخذام 
 السيذات 

 الشابورى زكي محمد ريحابد/ * 

 المقذمة ومشكلة البحث :
أصبحت الضغوط النفسية جزء لا يتجزأ مف حياة الأفراد والمجتمعات نظرا لكثرة تحػديات ذػذا أصبحت الضغوط النفسية جزء لا يتجزأ مف حياة الأفراد والمجتمعات نظرا لكثرة تحػديات ذػذا 
العصػػر وتزايػػد مطالبػػك فػػخ يكػػاد يممػػو مجتمػػ  مػػف المجتمعػػات مػػف ذػػذع الضػػغوط  الأمػػر الػػذ  دفػػ  العصػػر وتزايػػد مطالبػػك فػػخ يكػػاد يممػػو مجتمػػ  مػػف المجتمعػػات مػػف ذػػذع الضػػغوط  الأمػػر الػػذ  دفػػ  
الكثيػػر مػػف النػػاس علػػػل العمػػؿ امػػل مجابةتةػػػا أو محاولػػة التعػػايش معةػػػا  فالضػػغوط لا تػػ ثر امػػػل الكثيػػر مػػف النػػاس علػػػل العمػػؿ امػػل مجابةتةػػػا أو محاولػػة التعػػايش معةػػػا  فالضػػغوط لا تػػ ثر امػػػل 

الشمصية أو البيئية فحسب بؿ ترافؽ الأشماص علل بيئة اممةـ حيث تػنعكس أثارذػا سػمب  الشمصية أو البيئية فحسب بؿ ترافؽ الأشماص علل بيئة اممةـ حيث تػنعكس أثارذػا سػمب    الجوانبالجوانب
 وقد تحد مف الأداء الوظيفي لديةـ وكذا في اخقتةـ م  الأمريف.وقد تحد مف الأداء الوظيفي لديةـ وكذا في اخقتةـ م  الأمريف.  النفسيةالنفسيةالعديد مف الجوانب العديد مف الجوانب   املامل

المتكػرر امػل صػحتنا ورفاذيتنػا وقػد يعيػؽ أامالنػا وحياتنػا المتكػرر امػل صػحتنا ورفاذيتنػا وقػد يعيػؽ أامالنػا وحياتنػا   ي ثر الضغط النفسػلي ثر الضغط النفسػلفي الحقيقة في الحقيقة و و 
نسػاف الػذ  يصػعب اميػك نسػاف الػذ  يصػعب اميػك ر والمستمر والشديد يضعؼ ويػدمر الإر والمستمر والشديد يضعؼ ويػدمر الإتمااية فالضغط النفسل المتكر تمااية فالضغط النفسل المتكر الإجالإج

وتتوقػػؼ الطريقػػة التػػل يتبعةػػا كػػؿ انسػػاف وتتوقػػؼ الطريقػػة التػػل يتبعةػػا كػػؿ انسػػاف أف يواجػػك العوامػػؿ التػػل تسػػبب ذػػذا الضػػغط أو يعالجةػػا  أف يواجػػك العوامػػؿ التػػل تسػػبب ذػػذا الضػػغط أو يعالجةػػا  
 ((145145::  55))لمواجةة الضغط النفسل امل مميزات شمصيتك ونقاط اجزع ومرضك . لمواجةة الضغط النفسل امل مميزات شمصيتك ونقاط اجزع ومرضك . 

والضغوط النفسية ابارة اف سمسمة مف الأحداث المارجية التل يواجةةػا الفػرد نتيجػة التعامػؿ والضغوط النفسية ابارة اف سمسمة مف الأحداث المارجية التل يواجةةػا الفػرد نتيجػة التعامػؿ 
م  البيئة المحيطة بك وتفرض اميك سراة التوافؽ في مواجةتك لةذع الأحداث لتجنػب الأثػار النفسػية م  البيئة المحيطة بك وتفرض اميك سراة التوافؽ في مواجةتك لةذع الأحداث لتجنػب الأثػار النفسػية 

جوالاجتماايػػة السػػمبية والوصػػوؿ علػػل تحقيػػؽ التوافػػؽ مػػ  الحيػػاة والاجتماايػػة السػػمبية والوصػػوؿ علػػل تحقيػػؽ التوافػػؽ مػػ  الحيػػاة  ج  كمػػا انةػػا امميػػة نفسػػية وا  تماايػػة  تماايػػة    كمػػا انةػػا امميػػة نفسػػية وا 
واسػعة وتشػػير علػل عدراؾ الفػػرد لعػدـ قدرتػػك امػل عحػػداث عسػتجابة مناسػػبة لممواقػؼ التػػل يواجةةػا فػػي واسػعة وتشػػير علػل عدراؾ الفػػرد لعػدـ قدرتػػك امػل عحػػداث عسػتجابة مناسػػبة لممواقػؼ التػػل يواجةةػا فػػي 
البيئة ويشعر أنةا تةدد أمنك وسخمتك وتسبب لك ضػعف  وتػوترف فالضػغوط النفسػية بصػفة اامػة تنػت  البيئة ويشعر أنةا تةدد أمنك وسخمتك وتسبب لك ضػعف  وتػوترف فالضػغوط النفسػية بصػفة اامػة تنػت  

 ((132132: :   1166))..فردفرداف مثيرات مارجية ت ثر سمب  امل الاف مثيرات مارجية ت ثر سمب  امل ال
يواجةػك الفػرد فػي حياتػك مػف اوائػؽ وصػعوبات ومواقػؼ يواجةػك الفػرد فػي حياتػك مػف اوائػؽ وصػعوبات ومواقػؼ   كػؿ مػاكػؿ مػا  أف الضغوط النفسية ذلأف الضغوط النفسية ذل  كماكما

ويعجػػز امػػل عيجػػاد الحمػػوؿ المناسػػبة لةػػا الأمػػر الػػذ  يشػػعرع بحالػػة مػػف ويعجػػز امػػل عيجػػاد الحمػػوؿ المناسػػبة لةػػا الأمػػر الػػذ  يشػػعرع بحالػػة مػػف مػػف الضػػغوط مػػف الضػػغوط شػػعرع بحالػػة شػػعرع بحالػػة تت
 ((146146: : 1313))  ..النفسل وقد ي د  ذلؾ علل عاتخؿ صحتك الجسمية والنفسيةالنفسل وقد ي د  ذلؾ علل عاتخؿ صحتك الجسمية والنفسية  الإجةاد وادـ الإرتياح الإجةاد وادـ الإرتياح 

 وتعتبر الضغوط النفسية أحد  الظواذر في حياة الانساف والتل تظةر في مواقؼ الحياةوتعتبر الضغوط النفسية أحد  الظواذر في حياة الانساف والتل تظةر في مواقؼ الحياة
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يتجػػزأ مػػف الحيػػاة اليوميػػة ممػػا يتحػػتـ اميةػػا التعػػرؼ امػػل أسػػبابةا يتجػػزأ مػػف الحيػػاة اليوميػػة ممػػا يتحػػتـ اميةػػا التعػػرؼ امػػل أسػػبابةا   الممتمفػػة حيػػث أصػػبحت جػػزء لاالممتمفػػة حيػػث أصػػبحت جػػزء لا
%( مػػػػف الأمػػػػراض %( مػػػػف الأمػػػػراض 8080ت العالميػػػػة أف )ت العالميػػػػة أف )ئيائياوتشػػػػير الإحصػػػػاوتشػػػػير الإحصػػػػاوالتمفيػػػػؼ مػػػػف حػػػػدتةا  والتمفيػػػػؼ مػػػػف حػػػػدتةا  وكيفيػػػػة عداراتةػػػػا وكيفيػػػػة عداراتةػػػػا 

%( مػػػػف مشػػػػكخت المرضػػػػل المتػػػػردديف امػػػػل الأطبػػػػاء %( مػػػػف مشػػػػكخت المرضػػػػل المتػػػػردديف امػػػػل الأطبػػػػاء 5050ببةا الضػػػػغوط النفسػػػػية وأف )ببةا الضػػػػغوط النفسػػػػية وأف )سػػػػسػػػػالحديثػػػػة الحديثػػػػة 
%( مػف أفػراد المجتمػ  يعػانوف شػكأ مػف أشػكاؿ %( مػف أفػراد المجتمػ  يعػانوف شػكأ مػف أشػكاؿ 2020والمستشفيات ناتجة اف الضغوط النفسية وأف )والمستشفيات ناتجة اف الضغوط النفسية وأف )

 ((7575: :   22الضغط وذو الضغط النفسل .  )الضغط وذو الضغط النفسل .  )
النشاط الترويحل يعتبر أحد الداائـ الأساسية فل تكويف الأفراد فل ممتمؼ الجوانب النفسية و 

بأنك  دراكةالإوأذتمت الدولة بالترويح  جتماالالإزدذار والتطوير عرفية والإجتمااية والرقل والإموال
د مف القيـ البدنية العديتساب الفرد كات الفراغ والذ  يكوف مف نواتجك عستثمار أوقأفضؿ وسيمة لإ

                                                                                                            جتمااية والمعرفية والتمفيؼ مف الضغوط النفسية .والممقية والإ
ممص مف تذو ال مف الفوائد النفسية التل تعود امل الأفراد مف ممارسة برام  الترويحو 

عستبداؿ مشاار القمؽ الضغوط النفسية التل يعانل منةا الفرد فبرام  الترويح الرياضل قادرة امل 
والتوتر والإرذاؽ علل مشاار البةجة والمتعة والسعادة وتحويؿ النفسية المنةارة المحطمة علل نفسية 

       (192:  14.)   مقبمة امل الحياة
ذو التممص مف الضغوط النفسية الرياضية الترويحية اؼ ممارسة البرام  أذدأف مف  كما

 ( 45: 1والعصبية وحالات القمؽ التل يتعرض لةا الفرد نتيجة لضغوط الحياة .) 
  برام  الترويح الرياضل لةا دور ذاـ فل الإقخؿ والحد مف التوتر العصبلوتعتبر 

والقمؽ والعديد مف الأمراض النفسية والعصبية التل يعانل منةا الإنساف فل  والإكتئاب النفسل
 (397:  10المجتم  المعاصر .) 

وتعتبر تمرينات الزومبا مف أحدث التمرينات التل ت د  مف مخؿ حركات ممتمفة يقوـ بةا 
ج تمااي  حيث الجسـ فل حدود عمكاناتك الطبيعية فةل تتيح الفرصة لمف يمارسةا لمنمو بدني  وا 

المسئولية  تحمؿ تسااد امل تنمية روح التعاوف م  الآمريف وزيادة الثقة بالنفس وتنمية القدرة امل
متعبير اما بدامؿ الفرد مف عنفعالات مف مخؿ تتيح الفرصة لوذل مناسبة لجمي  الأامار و 

 الحركات الممتمفة .
 علل واحدة مف أكثر الرياضات شيوا  مف قبؿ ولقد تحولت رياضة الزومبا فل االمنا العربل
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 بالإضافة والرقص فل فف واحد والترويح كؿ الأامار والأجناس لاسيما وأنةا تترؾ نوا  مف الترفيك 
بالنفس كما أنةا تبعد حالات  علل أنةا تترؾ أثار عيجابية فل الحد مف السمنة وزيادة الثقة

 (29ممؽ روح رياضية وصحية.) الإضطراب فل المزاج والإكتئاب وتسااد امل
الزومبا نوع مف أنواع التمرينات الةوائية حركاتةا مستوحاة مف حركات الرقص الختينية و 

 (30بمصاحبة الموسيقل المتنواة وتسااد امل تحسيف حالة الفرد النفسية والإجتمااية.)
والنفسل فةل تساذـ وتقدـ الزومبا العديد مف الفوائد الصحية لمجسـ امل المستو  البدنل 

بشكؿ كبير فل تحسف مرونة العضخت  تحسف صحة الجةاز المناال  تنشيط الدورة الدموية 
 (28) ووسيمة رائعة لمتممص مف الضغط النفسل والتوتر .

كما أف الزومبا تزيد الثقة بالنفس وتحسف المزاج العاـ وتعمؿ امل تةدئة الأاصاب 
 (27مف ذرموف السعادة فل الجسـ .)د والتممص مف التوتر والإكتئاب وتزي

وبمػػا أف المػػرأة ذػػل نصػػؼ المجتمػػ  الفعػػاؿ فةػػل الأـ والزوجػػة والأمػػت ودورذػػا أساسػػل فػػػي وبمػػا أف المػػرأة ذػػل نصػػؼ المجتمػػ  الفعػػاؿ فةػػل الأـ والزوجػػة والأمػػت ودورذػػا أساسػػل فػػػي 
المجتمػػ  وتنشػػئة الجيػػؿ الصػػااد فةػػل أكثػػر ارضػػة لممشػػكخت والضػػغوط النفسػػية سػػواء فػػي الأسػػرة المجتمػػ  وتنشػػئة الجيػػؿ الصػػااد فةػػل أكثػػر ارضػػة لممشػػكخت والضػػغوط النفسػػية سػػواء فػػي الأسػػرة 

نتيجػػػة لضػػػغوط الحيػػػاة اليوميػػػة ومػػػا تتعػػػرض لػػػك مػػػف اوائػػػؽ وصػػػعوبات نتيجػػػة لضػػػغوط الحيػػػاة اليوميػػػة ومػػػا تتعػػػرض لػػػك مػػػف اوائػػػؽ وصػػػعوبات   أومػػػف المجتمػػػ  المػػػارجلأومػػػف المجتمػػػ  المػػػارجل
ومواقػػؼ ومشػػكخت وضػػغوط تفػػوؽ قػػدراتةا وتجعمةػػا اػػاجزة اػػف عيجػػاد الحمػػوؿ المناسػػبة لةػػا وتةػػدد ومواقػػؼ ومشػػكخت وضػػغوط تفػػوؽ قػػدراتةا وتجعمةػػا اػػاجزة اػػف عيجػػاد الحمػػوؿ المناسػػبة لةػػا وتةػػدد 

سخمتةا وت ثر بالتالل امل شمصيتةا بصفة اامة. ولذلؾ فةل أكثر شرائح المجتمػ  حاجػة سخمتةا وت ثر بالتالل امل شمصيتةا بصفة اامة. ولذلؾ فةل أكثر شرائح المجتمػ  حاجػة و و أمنةا أمنةا 
ل تكسػبةا الصػحة والرشػاقة وتسػتطي  مػف مخلةػا ل تكسػبةا الصػحة والرشػاقة وتسػتطي  مػف مخلةػا تػتػوالوال  رينات الزومبارينات الزومباوتموتم  لممارسة الأنشطة الترويحيةلممارسة الأنشطة الترويحية

 التنفيس اما بداممةا مف ضغوط وتشعر بالسعادة النفسية والمرح والسرور.  التنفيس اما بداممةا مف ضغوط وتشعر بالسعادة النفسية والمرح والسرور.  
وتطبيػؽ مقيػاس وتطبيػؽ مقيػاس ( (   lions gym)ليوف جػيـ )ليوف جػيـ المياقػة البدنيػةالمياقػة البدنيػة  لةلةصػاصػاامل امل الباحثة الباحثة   ترددترددومف مخؿ ومف مخؿ 
يتعرضػػف يتعرضػػف أف السػػيدات أف السػػيدات وجػػدت أف درجػػاتةف امػػل المقيػػاس االيػػة ممػػا يشػػير علػػل وجػػدت أف درجػػاتةف امػػل المقيػػاس االيػػة ممػػا يشػػير علػػل     الضػػغوط النفسػػيةالضػػغوط النفسػػية

ممػػا يػػ ثر سػػمب  امػػل حيػػاتةـ ويةػػدد أمػػنةـ ومسػػتقبمةـ وتػػ ثر امػػل الناحيػػة النفسػػية ممػػا يػػ ثر سػػمب  امػػل حيػػاتةـ ويةػػدد أمػػنةـ ومسػػتقبمةـ وتػػ ثر امػػل الناحيػػة النفسػػية   النفسػػيةالنفسػػية  لمضػػغوطلمضػػغوط
يمان  مف الباحثة بأذمية الرياضة بصفة اامة والأنشطة   والمتمثمة فل  الإكتئاب والقمؽ والغضب  والمتمثمة فل  الإكتئاب والقمؽ والغضب   يمان  مف الباحثة بأذمية الرياضة بصفة اامة والأنشطة وا  وا 

الشػعور بالسػعادة والمػرح والتعبيػر امػا الشػعور بالسػعادة والمػرح والتعبيػر امػا   امػلامػلوالتل تسااد والتل تسااد   بصفة ماصةبصفة ماصة  وتمرينات الزومباوتمرينات الزومبا  الترويحيةالترويحية
لات امػل ذيئػػة رقصػات ممتمفػػة  وبالتػالل اكتسػاب الصػػحة النفسػية والعقميػػة لات امػل ذيئػػة رقصػات ممتمفػػة  وبالتػالل اكتسػاب الصػػحة النفسػية والعقميػػة اانفعػنفعػععبػدامؿ الأفػراد مػػف بػدامؿ الأفػراد مػػف 

لػػذلؾ يتنػػاوؿ البحػػث الحػػالل تمػػؾ المشػػكمك وذػػل تمفيػػؼ بعػػض الضػػغوط النفسػػية لػػد  لػػذلؾ يتنػػاوؿ البحػػث الحػػالل تمػػؾ المشػػكمك وذػػل تمفيػػؼ بعػػض الضػػغوط النفسػػية لػػد      والجسػػمية والجسػػمية 
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مػػف مػػخؿ مجمواػػة مػػف الأنشػػطة والألعػػاب الترويحيػػة ومجمواػػة مػػف الرقصػػات الممتمفػػة مػػف مػػخؿ مجمواػػة مػػف الأنشػػطة والألعػػاب الترويحيػػة ومجمواػػة مػػف الرقصػػات الممتمفػػة   السػػيداتالسػػيدات
  نفسػي نفسػي   لينمػولينمػوكالزومبا حيث أنةا مرتبطة دائماً بعاممي السعادة والسػرور وتتػيح الفرصػة لمػف يمارسػةا كالزومبا حيث أنةا مرتبطة دائماً بعاممي السعادة والسػرور وتتػيح الفرصػة لمػف يمارسػةا 

جتمااي  و  جتمااي  و وا  ومف ذػذا ومف ذػذا روح التعاوف م  الآمريف وتنمية الثقة بالنفس والتممص مف التوتر والقمػؽ.روح التعاوف م  الآمريف وتنمية الثقة بالنفس والتممص مف التوتر والقمػؽ.  تزيدتزيدوا 
وط النفسػية وط النفسػية غغتمفيػؼ بعػض الضػتمفيػؼ بعػض الضػلل  الزومبػاالزومبػاالمنطمؽ فقد قامت الباحثة ببناء برنام  ترويحل باسػتمداـ المنطمؽ فقد قامت الباحثة ببناء برنام  ترويحل باسػتمداـ 

 لد  السيدات لد  السيدات 
 هذف البحث : 

في تمفيؼ بعض في تمفيؼ بعض   الزومباالزومبايةدؼ البحث علل  التعرؼ امل تأثير البرنام  الترويحل باستمداـ يةدؼ البحث علل  التعرؼ امل تأثير البرنام  الترويحل باستمداـ 
 الغضب ( لد  السيدات الغضب ( لد  السيدات   –القمؽ القمؽ   –  الضغوط النفسية)الإكتئابالضغوط النفسية)الإكتئاب

 فرض البحث :
القبمػػي و البعػدي فػػي تمفيػػؼ بعػض الضػػغوط النفسػػية القبمػػي و البعػدي فػػي تمفيػػؼ بعػض الضػػغوط النفسػػية   يفيفتوجػد فػػروؽ دالػة احصػػائيا بػػيف القياسػتوجػد فػػروؽ دالػة احصػػائيا بػػيف القياسػ -

   لصالح القياس البعد لصالح القياس البعد   الغضب ( لد  السيداتالغضب ( لد  السيدات  –القمؽ القمؽ   –)الإكتئاب )الإكتئاب 
 المصطلحات المسحخذمة فً البحث :

ذو مجمواة المبرات التربوية المنظمة والمقدمة فػل صػورة ذو مجمواة المبرات التربوية المنظمة والمقدمة فػل صػورة : :     الزومباالزومباالبرنامج الترويحى باستخدام البرنامج الترويحى باستخدام 
ممتمفػػة  كالزومبػػا بغػػرض اكتسػػاب ممتمفػػة  كالزومبػػا بغػػرض اكتسػػاب الالرقصػػات رقصػػات ب الترويحيػػة وبعػػض الب الترويحيػػة وبعػػض الاامجمواػػة مػػف الأنشػػطة والألعػػمجمواػػة مػػف الأنشػػطة والألعػػ

 فيةا التفااؿ بيف العضو والرائد.فيةا التفااؿ بيف العضو والرائد.  الصحة النفسية والعقمية تحت عشراؼ رائد ترويحل  ويتحتـالصحة النفسية والعقمية تحت عشراؼ رائد ترويحل  ويتحتـ
 )تعريؼ اجرائل (

مجمواة المصادر المارجية والداممية الضاغطة التل يتعرض لةا الفرد فل : الضغوط النفسية
امل أحداث الإستجابة المناسبة وما يصاحب ذلؾ مف  كوينت  انةا ضعؼ فل قدرت كحيات

 ( 15:  7جوانب الشمصية لمفرد )  لاضطرابات انفعالية ت ثر ام
( وتتراوح أامارذف ( وتتراوح أامارذف   lions gymف جيـ ف جيـ السيدات المترددات امل صالة المياقة البدنية )ليو السيدات المترددات امل صالة المياقة البدنية )ليو السيدات: السيدات: 

 (                                    (                                    )تعريؼ اجرائل)تعريؼ اجرائل..الغضب(الغضب(  -القمؽالقمؽ  –  الاكتئابالاكتئاب( سنة ولديةف بعض الضغوط النفسية )( سنة ولديةف بعض الضغوط النفسية )4545-3535مف )مف )
 الذراسات المرجعية :

امل "تأثير برنام  زومبا لإنقاص الوزف  بعنوان (51م()0202"محمد عمى حسين ")دراسة  -1
التعرؼ امل تأثير  هدفها( سنة  35-30المتغيرات البيولوجية لمسيدات مف سف )بعض 
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( سيدة ممف يعانوف مف 18برنام  الزومبا امل بعض المتغيرات البيولوجية لمسيدات   العينة )
امل البرنام  المقترح    أدوات الدراسةالمستمدـ المنة  التجريبل  واشتممت  المنهجالسمنة   
وجود فروؽ دالة عحصائية بيف القياسيف القبمل والبعد  فل أنقاص الوزف  تائجالن وكانت أذـ

  تحسيف المتغيرات البيولوجية قيد البحث .
برنام  ترويحل لمفض الضغوط النفسية  بعنوان( 18ـ()2019")مروة عصام حسندراسة " -2

مفض درجة الضغوط النفسية هدفها متر حرة مخؿ مرحمة ماقبؿ المنافسة  ( 50)لناشئ 
( ناشئ مف 22امل ) واشتممت العينةمتر حرة مخؿ مرحمة ماقبؿ المنافسة   ( 50)لناشئ 

فريؽ السباحة بالناد  بالطريقة العمديةمف المسجميف بناد  فاروس الرياضل   واستمدمت 
لبرنام  امل مقياس الضغوط النفسية وا أدوات الدراسة واشتممت  المنهج التجريبىالباحث 

أف البرنام  أثر تأثيرف عيجابى  امل مفض مستو   أهم النتائجالترويحل المقترح   وكانت 
 الضغوط النفسية لد  الناشئيف  .

"تأثير برنام  ترويحل رياضل امل  بعنوان( 8ـ()2018) سهام عبد الحميم عثمان"دراسة "  -3
علل التعرؼ  وهدفت الدراسة" نقاص الوزف ومستويات القمؽ لممترددات امل الأندية الصحيةع

الوزف ومستويات القمؽ لممترددات امل  نقاصعرياضل مقترح امل  لامل تأثير برنام  ترويح
( 30(طبؽ اميةف البرنام   )30( مترددة  )60اينة الدراسة ) واشتممت الأندية الصحية 

امل  ادوات الدراسة واشتممت  المنهج التجريبىواستمدمت الباحثة  مترددة دراسة استطخاية 
أف البرنام  الترويحل أد  علل النتائج مقياس القمؽ والبرنام  الترويحل المقترح  وكانت أذـ 

 .ددات امل الأندية الصحية ر نقاص الوزف ومفض مستو  القمؽ لد  المتع
امل  فاامية برنام  باستمداـ الزومبا" وعنوانها( 3ـ()2017") أميرة يحيى عفيفى"دراسة  -4

"  بعض القدرات البدنية والنفسية لتحسيف المستو  المةار  لمجممة الحركية فل الرقص الحديث
وض  برنام  تمرينات الزمبا ومعرفة فااميتك امل بعض القدرات البدنية علل  وهدفت الدراسة

 عينة الدراسة واشتممت والنفسية ومستو  الأداء المةار  لمجممة الحركية فل الرقص الحديث 
سنة  واستمدمت   (20-9 ويتراوح أامارذـ مف ) مف طمبة كمية التربية الرياضية (120امل )
استمداـ الإمتبارات البدنية والنفسية  وسائل جمع البياناتومف    المنهج التجريبىالباحثة 
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تمرينات الزومبا لةا تأثير عيجابل امل تنمية القدرات البدنية وجمي  أف  أهم النتائجوكانت 
 غيرات البحث..مت

الزومبا امل المياقة البدنية  تأثير (،عنوانها9م()0251شيرين محمد عبد الحميد ")دراسة " -5
ثير ذلؾ امل مستو  أداء طالبات التربية الرياضية فل التمرينات الإيقااية أوالدافعية وت

المياقة البدنية  تمرينات الزومبا امل كؿ مف اناصر استمداـ تأثير"التعرؼ امل هدفها  
التجريبل ذو  ذو المنة  المستمدـالمنهج ومستو  الدافعية ومستو  أداء الجممة الحركية   

( طالبة 50طالبات الفرقة الاولل بالكمية والبالغ اددذف )مف  لعينةاتـ أمتيار المجمواتيف   
ينات الزومبا لةا أف تمر  أهم النتائجبرنام  تمرينات الزومبا المقترح  وكانت  أدوات الدراسة 

 .تأثير عيجابل امل المياقة البدنية  وماصة انصر التوافؽ   ومستو  الدافعية والأداء المةار 
"تاثير الإستجابات الحادة مخؿ  بعنوان (02م()0252" )pabbloبابمو وأخرون دراسة " -6

علل  وهدفتلمياقة البدنية امل الفصوؿ الدراسية لممجتمعات المحمية   رقصة السالسا والزومبا
التعرؼ امل تاثير الإستجابات الحادة مخؿ رقصة السالسا والزومبا لمياقة البدنية امل 

بالطريقة  العينةالتجريبل  أمتيرت  ذو المستمدـالمنهج الفصوؿ الدراسية لممجتمعات المحمية 
كة مف النساء الممارسات لةذا النشاط البدنل وتتراوح الأامار مف ( مشار 24العمدية واددذف )

أهم وكانت  ( سنة وقسموا علل مجمواتيف أحدذما رقصة الزومبا والأمر  السالسا 22-56)
الممارسة  لمزومبا اف مجمواة   ة لصالح المجمواة الممارسةر حدوث تحسف بنسبة كبي النتائج
 لنفسية وتحسيف معدؿ ضربات القمب .السالسا  فل تعزيزذا لمصحة الرقصة 

برنام  ترويحل امل مستو   تأثير بعنوان( 17ـ()2014" ) مرام عبد الوهابدراسة " -7
علل التعرؼ امل  وهدفت الدراسةالضغوط النفسية لطالبات الثانوية العامة بمحافظة المنوفية  

امل الضغوط النفسية مف مخؿ الضغوط الدراسية والاجتمااية  تأثير برنام  ترويحل
والصحية والإقتصادية والضغوط البيئية    وأمتيرت اينة الدراسة بالطريقة العمدية مف طخب 

 أهم النتائج وكانت  المنهج التجريبىالثانوية العامة بمحافظة المنوفية   واستمدمت الباحثة 
رف  مستو  الضغوط النفسية والإجتمااية والصحية  أف البرنام  الترويحل أد  علل

 والإقتصادية والبيئيية .
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تأثير ممارسة التماريف  بعنوان Balkin et al ("2007()22)بالكن وآخرون دراسة "  -8
ذذع الدراسة علل وهدفت الرياضية امل الأاراض الإكتئابية لد  النساء الشابات البالغات   

ماريف الرياضية امل الأاراض الإكتئابية لد  النساء الشابات التعرؼ امل تأثير ممارسة الت
طالبة متطواة لـ يتمرجف بعد مف الجامعة  (81البالغات  وتكونت اينة الدراسة امل )

 واشتممت أدوات الدراسة امل مقياس  المنهج التجريبيسنة   واستمدـ 36-21أامارذف مف 
  البرنام  المقترح   وكانت أذـ  النتائ  أف النساء الشابات الختل شاركف فل  بيؾ للإكتئاب

يجابل فل مقياس الإكتئاب  التمرينات الةوائية حصمف امل تحسف واضح وا 
 اوجه الاستفادة من الدراسات المرجعية   

امل التعرؼ و أدوات جم  البيانات المناسبة   وامتيارمساادة الباحثة فل عجراءات البحث  
وتحديد المعامخت العممية المناسبة لطبيعة البحث  الضغوط النفسية   كيفية تصميـ مقياس 

 فل تفسير نتائ  البحث الحالل  تمؾ الدراساتا والاستفادة مف النتائ  التل توصمت علية
 إجراءات البحث :

 أولا  : منهج البحث :
الواحدة التجريبية باستمداـ التصميـ التجريبي لممجمواة  استمدمت الباحثة المنة  التجريبل

 البعد  وذلؾ لمناسبتك لطبيعة الدراسة  . -القبمل  يفبطريقة القياس
 ثانيا  : مجحمع وعينة البحث :

 lionsليوون جويم ليوون جويم ))المياقػة البدنيػة المياقػة البدنيػة   لةلةالسيدات المترددات امػل صػاالسيدات المترددات امػل صػا    يمثؿ مجتم  ذذا البحثيمثؿ مجتم  ذذا البحث
gym  ))   سػػػيدة وتتػػػراوح سػػػيدة وتتػػػراوح   ((  5050    حيػػػث بمػػػغ عجمػػػالل مجتمػػػ  البحػػػث )حيػػػث بمػػػغ عجمػػػالل مجتمػػػ  البحػػػث )  كفػػػر الشػػػي   كفػػػر الشػػػي   -بمدينػػػة دسػػػوؽ بمدينػػػة دسػػػوؽ

 والحاصػػػخت  والحاصػػػخت     وقػػد تػػـ امتيػػار العينػػة الأساسػػية بالطريقػػة العمديػػة  وقػػد تػػـ امتيػػار العينػػة الأساسػػية بالطريقػػة العمديػػة  ( سػػنة( سػػنة  4545-3535أامػػارذف مػػف )أامػػارذف مػػف )
بنسبة مئوية بنسبة مئوية سيدة سيدة ( ( 1616))      حيف بمغ اددذف  حيف بمغ اددذف  مقبولة امل مقياس الضغوط النفسية مقبولة امل مقياس الضغوط النفسية غير غير امل درجة امل درجة 

%(  وبمػػغ اػػدد %(  وبمػػغ اػػدد 1414بالحضػػور بنسػػبة مئويػػة )بالحضػػور بنسػػبة مئويػػة )  ( سػػيدة لعػػدـ التػػزامةف( سػػيدة لعػػدـ التػػزامةف77تػػـ اسػػتبعد )تػػـ اسػػتبعد ) و  و %( %( 3232قػػدرذا )قػػدرذا )
 %(%(2424( سيدة بنسبة مئوية )( سيدة بنسبة مئوية )1212الدراسة الاستطخاية )الدراسة الاستطخاية )
 ::  عينة البحث عمديا وفقا لمشروط العامة التاليةعينة البحث عمديا وفقا لمشروط العامة التالية  وقد اختارت الباحثةوقد اختارت الباحثة

 . . امل مقياس الضغوط النفسيةامل مقياس الضغوط النفسيةامل أامل الدرجات امل أامل الدرجات   تكوف السيدات ممف حصمفتكوف السيدات ممف حصمفأف أف  -11
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 مف نفس المحيط الاجتمااي والاقتصادي .مف نفس المحيط الاجتمااي والاقتصادي .  تكوف السيداتتكوف السيداتأف أف  -22
( يوضح حجػـ العينػة ونسػبتةا ( يوضح حجػـ العينػة ونسػبتةا 11وجدوؿ )وجدوؿ )    موافقة السيدات امل اشتراكةف فل البرنام  المقترح موافقة السيدات امل اشتراكةف فل البرنام  المقترح  -33

 لممجتم  الأصمي . لممجتم  الأصمي . 
 (5جدول ) 

 حجم العينة ونسبتها لممجتمع الأصمى
 النسبة المئوية عدد الطلاب البيان م

 %13 11 الاستطلاعيةالدراسة  عينة 1

 %21 15 الدراسة الأساسية عينة 1

 %13 6 ن  والمستبعد 2

 %23 14 باقى أفراد المجتمع 3

 %133 43 إجمالى المجتمع 

 تجانس عينة البحث : تجانس عينة البحث : 
-بإجراء التجانس اػف طريػؽ حسػاب معامػؿ الالتػواء فػي معػدلات النمػو )السػفبإجراء التجانس اػف طريػؽ حسػاب معامػؿ الالتػواء فػي معػدلات النمػو )السػف  ةةالباحثالباحث  تتقامقام
 ح ذلؾ ح ذلؾ ضض( يو ( يو 22وجدوؿ )وجدوؿ )    والضغوط النفسيةوالضغوط النفسيةوم شر كتمة الجسـ وم شر كتمة الجسـ الوزف( الوزف( -الطوؿالطوؿ

 (0جدول ) 
المتوسط الحسابى والإنحراف المعيارى والوسيط ومعامل الالتواء لمتغيرات ) معدلات النمو( 

 51ن=الضغوط النفسية لدى السيدات مؤشر كتمة الجسم و و 

 الوسيط المتوسط وحدة القياس المتغيـــرات م
الانحراف 
 المعيارى

معامل 
 الالتواء

 .357 1.186 28.33 28.45 شهر السن  .1

 .344 1.376 153.43 153.45 سم الطول  .1

 1.323 1.314 62.33 63.35 كجم الوزن  .2

 .131  116.333 123.177  مؤشر كتلة الجسم

 9الضغوط النفسية  

 .152 1.156 22.33 22.18 درجة الإكتئاب  .1

 .112 1.136 24.33 24.12 درجة القلق  .1

 .124 1.354 24.33 24.14 درجة الغضب  .2

 .124 1.283 132.33 132.452 درجة الدرجة الكلية للمقياس

( أف درجػػات معامػػؿ الالتػػواء فػػل متغيػػرات ) معػػدلات النمػػو ( و متغيػػرات ( أف درجػػات معامػػؿ الالتػػواء فػػل متغيػػرات ) معػػدلات النمػػو ( و متغيػػرات 22يتضػػح مػػف جػػدوؿ رقػػـ )يتضػػح مػػف جػػدوؿ رقػػـ )
( كػػػأكبر درجػػػة أ  أف الػػػدرجات ( كػػػأكبر درجػػػة أ  أف الػػػدرجات 1.0341.034( كأصػػػغر درجػػػة  )( كأصػػػغر درجػػػة  )..055055تراوحػػػت بػػػيف )تراوحػػػت بػػػيف )  الضػػػغوط النفسػػػيةالضػػػغوط النفسػػػية

( مما يدؿ امل أف مجتم  البحث يممو مف ايػوب التوزيػ  وذنػاؾ تجػانس لأفػراد ( مما يدؿ امل أف مجتم  البحث يممو مف ايػوب التوزيػ  وذنػاؾ تجػانس لأفػراد 33) ±) ±  تتراوح مابيفتتراوح مابيف
 العينة فل تمؾ المتغيرات.العينة فل تمؾ المتغيرات.
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 ثالثا  : وسائل جمع البيانات :
 الضغوط النفسية )عاداد الباحثة (الضغوط النفسية )عاداد الباحثة (مقياس مقياس  -11
 ((  ةة) عاداد الباحث) عاداد الباحث  الزومباالزومباالبرنام  الترويحل باستمداـ البرنام  الترويحل باستمداـ    -22
 فل البحث فل البحث الأجةزة والأدوات المستمدمة الأجةزة والأدوات المستمدمة   -33          
 ) من اعداد الباحثة () من اعداد الباحثة (      الضغوط النفسيةالضغوط النفسيةمقياس مقياس   -

المياقػػػة المياقػػػة   لةلةااالمتػػػرددات امػػػل صػػػالمتػػػرددات امػػػل صػػػ  السػػػيداتالسػػػيدات  الضػػػغوط النفسػػػية لػػػد الضػػػغوط النفسػػػية لػػػد قامػػػت الباحثػػػة ببنػػػاء مقيػػػاس قامػػػت الباحثػػػة ببنػػػاء مقيػػػاس 
ويةػػدؼ ذػػذا المقيػػاس علػػل تقػػدير ويةػػدؼ ذػػذا المقيػػاس علػػل تقػػدير   كفػػر الشػػي  كفػػر الشػػي    –بمدينػػة دسػػوؽ بمدينػػة دسػػوؽ ((  lions gymليووون جوويم ليووون جوويم ))البدنيػػةالبدنيػػة
  اا وذلؾ مف مخؿ درجتةػ وذلؾ مف مخؿ درجتةػ    المياقة البدنيةالمياقة البدنية  لةلةالمترددات امل صاالمترددات امل صاالسيدات السيدات   وط النفسية لد وط النفسية لد غغالضالضدرجة درجة 

 الممتمفة .الممتمفة .  بمحاورعبمحاورعامل المقياس امل المقياس 
 -::الصورة المبدئية لممقياس الصورة المبدئية لممقياس 

موراد خميفوة موراد خميفوة   (،(،77م()م()02200220"زينوب شوقير")"زينوب شوقير")مثػؿ مثػؿ قامت الباحثة  بػالإطخع امػل المراجػ  العمميػة قامت الباحثة  بػالإطخع امػل المراجػ  العمميػة  -
 (،(،00م()م()02290229أحمد الغرير و أحمد أبو السعد ")أحمد الغرير و أحمد أبو السعد ")  ..((5151م()م()02220222ووليد عيسى ")ووليد عيسى ")

)اينػة )اينػة المياقػة البدنيةالمياقػة البدنية  ةةالضغوط النفسية لد  السيدات المترددات امل صالالضغوط النفسية لد  السيدات المترددات امل صال  ذـ محاورذـ محاورأأتـ تحديد تـ تحديد  -
    ((5577م()م()02520252"موورام عبوود الوهوواب")"موورام عبوود الوهوواب")دراسػػة دراسػػة دراسػػة دراسػػة كك        جعيػػةجعيػػة( فػػل ضػػوء الدراسػػات المر ( فػػل ضػػوء الدراسػػات المر لبحػػثلبحػػثاا

 (،(،5522م()م()02590259عصام حسن ")عصام حسن ")  "مروة"مروة  دراسة  دراسة((22م()م()02520252سهام عبد الحميم عثمان" )سهام عبد الحميم عثمان" )
الاكتئػاب الاكتئػاب الاستمارة امل االمحاور الأتيػة : )الاستمارة امل االمحاور الأتيػة : )  اشتممتاشتممتتـ ااداد المقياس  فل صورتك الأولية وقد تـ ااداد المقياس  فل صورتك الأولية وقد  -

 ((33(مرفؽ )(مرفؽ )  الضيؽالضيؽ  -الغضب الغضب   –الموؼ الموؼ -القمؽ القمؽ -الشعور بالذنب الشعور بالذنب -
( امػػػل المبػػػراء فػػػل مجػػػاؿ امػػػـ الػػػنفس ( امػػػل المبػػػراء فػػػل مجػػػاؿ امػػػـ الػػػنفس 33مرفػػػؽ)مرفػػػؽ)  الضػػػغوط النفسػػػيةالضػػػغوط النفسػػػيةتػػػـ اػػػرض محػػػاور  مقيػػػاس تػػػـ اػػػرض محػػػاور  مقيػػػاس  -

( وتػػػـ ( وتػػػـ 11مرفػػػؽ)مرفػػػؽ)  ( مبيػػػر( مبيػػػر55  التػػػرويح والتمرينػػػات واػػػددذـ )  التػػػرويح والتمرينػػػات واػػػددذـ )والصػػػحة النفسػػػيةوالصػػػحة النفسػػػية  التربػػػو  والرياضػػػلالتربػػػو  والرياضػػػل
)اينػػػة )اينػػػة   المياقػػػة البدنيػػػةالمياقػػػة البدنيػػػة  لػػػد  السػػػيدات المتػػػرددات امػػػل صػػػالةلػػػد  السػػػيدات المتػػػرددات امػػػل صػػػالة  الضػػػغوط النفسػػػيةالضػػػغوط النفسػػػيةتحديػػػد  محػػػاور تحديػػػد  محػػػاور 

( ( 33وجدوؿ )وجدوؿ )الضيؽ (الضيؽ (  -الغضب الغضب   –الموؼ الموؼ -القمؽ القمؽ -الشعور بالذنب الشعور بالذنب -الاكتئاب الاكتئاب وذل )وذل )  ((  بحثبحثالال
 يوضح ذلؾ :يوضح ذلؾ :
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 ( 3جدول   )
 لدى السيدات  الضغوط النفسيةمقياس  محاورمئوية لآراء السادة الخبراء حول والنسبة ال التكرار

 1ن=  

 المحاور م
 رأى الخبراء

 النسبة المئوية التكرار

 %133.33 4 الإكتئاب 1

 %33 1 الشعور بالذنب 1

 %133.33 4 القلق 2

 %53 2 الخوف 3

 %73 3 الغضب 4

 %53 2 الضيق 5

الضػػغوط الضػػغوط ( التكػػرار والنسػػبة المئويػػة لأراء السػػادة المبػػراء حػػوؿ محػػاور مقيػػاس ( التكػػرار والنسػػبة المئويػػة لأراء السػػادة المبػػراء حػػوؿ محػػاور مقيػػاس 33جػػدوؿ )جػػدوؿ )يوضػػح يوضػػح       
وقػػد ارتضػػت الباحثػػة بالمحػػاور التػػي وقػػد ارتضػػت الباحثػػة بالمحػػاور التػػي   % (% (  100.0100.0-%  %  4040حيػػث تراوحػػت الاراء مػػا بػػيف )حيػػث تراوحػػت الاراء مػػا بػػيف )  النفسػػيةالنفسػػية

 فاكثرفاكثر  ((%%8080))حصمت امل نسبة مئوية قدرذا حصمت امل نسبة مئوية قدرذا 
ت فػل صػورتةا النةائيػة علػل ت فػل صػورتةا النةائيػة علػل ( والتل وصم( والتل وصم  لغضبلغضباا  -القمؽالقمؽاا  –الإكتئابالإكتئاب))  الأتيةالأتية  ورورااتـ قبوؿ المحتـ قبوؿ المح -

 ((44(  مرفؽ )(  مرفؽ )44وبذلؾ ارتضت الباحثة بالمحاور الثخثة كما يوضحةا جدوؿ )وبذلؾ ارتضت الباحثة بالمحاور الثخثة كما يوضحةا جدوؿ )  (محاور (محاور 33))
 (2جدول )

 لدى السيداتالضغوط النفسية محاور مقياس 
 التعريف محاور المقياس م

 الاكتئاب 1
لكنهاا تعاعب لكنهاا تعاعب الحياة الطبيعية للفرد الحياة الطبيعية للفرد   حالة مزاجية هابطة لا توقف سيرحالة مزاجية هابطة لا توقف سير

علاى الفاارد ىوفاى أعااعب حالاتاف قااد يادفع الاكتئاااب الفارد إلااى علاى الفاارد ىوفاى أعااعب حالاتاف قااد يادفع الاكتئاااب الفارد إلااى الأماور الأماور 
 التفكير في إنهاء حياتف.التفكير في إنهاء حياتف.

 انفعال مركب من الخوف والقلق وتوقع الشر أو الخطر أو العقابانفعال مركب من الخوف والقلق وتوقع الشر أو الخطر أو العقاب القلق 1

 الغضب 2
انفعال يتضمن درجة عالية من التاوتر والاندفاعياة وقاد ي هار انفعاال انفعال يتضمن درجة عالية من التاوتر والاندفاعياة وقاد ي هار انفعاال 

يانجم عان تعارفات غيار يانجم عان تعارفات غيار   اايجة الاحباط والاستفزاز وغالبآ ميجة الاحباط والاستفزاز وغالبآ مالغضب نتالغضب نت
 لائقة .لائقة .

  محػورمحػوروصػياغتةا بمػا يتناسػب مػ  كػؿ وصػياغتةا بمػا يتناسػب مػ  كػؿ محػور محػور قامت الباحثة بوض  مجمواة مػف العبػارات لكػؿ قامت الباحثة بوض  مجمواة مػف العبػارات لكػؿ  -
حيث روال أف تكوف ذات لغة بسيطة ومألوفة ولا تحمؿ أكثر مف معنػل  وتكػوف المقيػاس فػل حيث روال أف تكوف ذات لغة بسيطة ومألوفة ولا تحمؿ أكثر مف معنػل  وتكػوف المقيػاس فػل 

 (ابارة موزاة امل المحاور الممتمفة . (ابارة موزاة امل المحاور الممتمفة . 4141صورتك الأولية مف )صورتك الأولية مف )
( ( 55واػددذـ )واػددذـ )تـ ارض ابارات المقياس امل المبراء فل مجاؿ امػـ الػنفس التربػو  والرياضػل تـ ارض ابارات المقياس امل المبراء فل مجاؿ امػـ الػنفس التربػو  والرياضػل  -

التػل تنػدرج تحتػك أو تغيػر التػل تنػدرج تحتػك أو تغيػر   محػورمحػور(  لإبداء الرأ  فل مد  مناسػبة العبػارات مػ  ال(  لإبداء الرأ  فل مد  مناسػبة العبػارات مػ  ال11مرفؽ)مرفؽ)  مبيرمبير
( يوضح ( يوضح 55أوحذؼ ابارات أو عضافة أ  ابارات أمر  وجدوؿ)أوحذؼ ابارات أو عضافة أ  ابارات أمر  وجدوؿ)  مف العباراتمف العبارات  صياغة أ  ابارةصياغة أ  ابارة
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 ((55ذلؾ . مرفؽ )ذلؾ . مرفؽ )
 (1جدول  )
  لدى السيدات الضغوط النفسيةمقياس  محاورالنسبة المئوية لأراء السادة الخبراء حول عبارات 

 1ن= 
 المحور الثالث المحور الثانى المحور الأول

 التكرار م
نسبة الموافقة 

% 
 التكرار م

نسبة 
 الموافقة %

 التكرار م
نسبة 

 الموافقة %

1 4 133% 1 3 73% 1 4 133% 

1 4 133% 1 3 73% 1 4 133% 

2 3 73% 2 4 133% 2 3 73% 

3 4 133% 3 4 133% 3 3 73% 

4 3 73% 4 4 133% 4 4 133% 

5 1 33% 5 2 53% 5 2 53% 

6 4 133% 6 4 133% 6 4 133% 

7 3 73% 7 3 73% 7 4 133% 

8 2 53% 8 4 133% 8 3 73% 

13 4 133% 13 4 133% 13 4 133% 

11 3 73% 11 3 73% 11 4 133% 

11 4 133% 11 4 133% 11 4 133% 

12 4 133% 12 4 133% 12 2 53% 

13 1 13% 13 1 13%    

  الضػغوط النفسػية الضػغوط النفسػية النسبة المئوية لأراء السادة المبراء حوؿ ابارات مقيػاس النسبة المئوية لأراء السادة المبراء حوؿ ابارات مقيػاس   ((55يوضح جدوؿ )يوضح جدوؿ )    
%( وقد ارتضت الباحثة بالعبارات %( وقد ارتضت الباحثة بالعبارات   100.00100.00-% % 2020ويتضح تراوح النسبة المئوية لمعبارات مابيف )ويتضح تراوح النسبة المئوية لمعبارات مابيف )

 فاكثر.فاكثر.( ( % % 6060))التي حصمت امل نسبة مئوية قدرذا التي حصمت امل نسبة مئوية قدرذا 
الضػػػغوط النفسػػػية الضػػػغوط النفسػػػية فػػػي محػػػاور مقيػػػاس فػػػي محػػػاور مقيػػػاس   العينػػػةالعينػػػةلاتتناسػػػب مػػػ  لاتتناسػػػب مػػػ    التػػػل التػػػل   العبػػػاراتالعبػػػاراتتػػػـ حػػػذؼ بعػػػض تػػػـ حػػػذؼ بعػػػض 

(ابػارة مرفػؽ (ابػارة مرفػؽ 3838امػل )امػل )فػل صػورتك النةائيػة فػل صػورتك النةائيػة وبػذلؾ تضػمف المقيػاس وبػذلؾ تضػمف المقيػاس   ((الغضػبالغضػب  -القمؽ القمؽ   –الاكتئاب الاكتئاب ))
 يوضح ذلؾ .يوضح ذلؾ .  ((66وجدوؿ )وجدوؿ )(  (  66))

 ( 1جدول   )
 لدى السيدات الضغوط النفسيةالعدد المبدئي والنهائي وأرقام العبارات المستبعدة لمقياس 

 المحاور م
العدد 
المبدئي 
 للعبارات

عدد 
العبارات 
 المستبعدة

أرقام 
العبارات 
 المستبعدة

عدد 
العبارات 
 المعدلة

أرقام 
العبارات 
 المعدلة

العدد 
النهائي 
 للعبارات

الأول المحور 1  13 1 5-13 3 3 11 

الثاني المحور 1  13 1 13 3 3 12 

الثالث رالمحوا 2  12 . - 3 3 12 

 27 3 3 2 2 31 الاجمالى 3
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 . الضغوط النفسيةلمقياس  المستبعدة ( العدد المبدئي والنةائي وأرقاـ العبارات6يوضح جدوؿ   )
مكػوف مػف مكػوف مػف   الضػغوط النفسػيةالضػغوط النفسػية(أصػبح مقيػاس (أصػبح مقيػاس 66وبناء امي تعػديخت السػادة االمبػراء جػدوؿ رقػـ )وبناء امي تعػديخت السػادة االمبػراء جػدوؿ رقػـ )

 ((66( ابارة   مرفؽ )( ابارة   مرفؽ )3838ثخثة محاور  وادد  ) ثخثة محاور  وادد  ) 
لايحدث ( بحيث تكوف الأستجابة  –يحدث أحيان –تـ وض  ميزاف تقدير  ثخثل لممقياس )يحدث

 (6يحدث )ثخث درجات (   يحدث احيان  ) درجتاف (  لايحدث ) درجة واحدة ( مرفؽ ) كالتالل
 العظمي والصغرى لممقياس  :العظمي والصغرى لممقياس  :الدرجة الدرجة  -

 درجة درجة     3838( = ( = 11x3838الدرجة الصغر  =)الدرجة الصغر  =)درجة  درجة    114114( = ( =   x  3838  33) ) الدرجة العظمي =الدرجة العظمي =
تشير الدرجة المرتفعة امل المقياس علل وجود ضغوط نفسية غير مقبولة دامػؿ المجتمػ  والعكػس تشير الدرجة المرتفعة امل المقياس علل وجود ضغوط نفسية غير مقبولة دامػؿ المجتمػ  والعكػس -

   تشير الدرجة المنمفضة امل المقياس علل وجود ضغوط نفسية مقبولة دامؿ المجتم تشير الدرجة المنمفضة امل المقياس علل وجود ضغوط نفسية مقبولة دامؿ المجتم 
اشػوائيا  وذلػؾ مػف مػخؿ ثخثػة محػاور اشػوائيا  وذلػؾ مػف مػخؿ ثخثػة محػاور   الضػغوط النفسػيةالضػغوط النفسػيةقامت الباحثة بتوزي  ابارات مقيػاس قامت الباحثة بتوزي  ابارات مقيػاس 

 أساسية  وذي امي الوجك التالي:أساسية  وذي امي الوجك التالي:
  ::القمووو القمووو     ((3434-3131-2828-2525-2222-1919-1616-1313  -1010  -77  -44  -  11))وأرقػػػاـ اباراتػػػك وأرقػػػاـ اباراتػػػك ::  الاكتئوووابالاكتئووواب

وأرقػػػاـ وأرقػػػاـ   ::الغضوووبالغضوووب  ((3737-3535-3232-2929-2626-2323-2020-1717-1414  -1111  -88  -55  -22) ) أرقػػاـ اباراتػػػكأرقػػاـ اباراتػػػكو و 
 ((66مرفؽ )مرفؽ )    ((3838-3636-3333-3030-2727-2424-2121-1818-1515-1212-99–  66  -33) ) اباراتك اباراتك 

     -الدراسة الاستطلاعية لممقياس:الدراسة الاستطلاعية لممقياس:
سػتطخاية وذلػػؾ بةػػدؼ الوقػوؼ امػػل مػػد  مخئمػة ابػػارات المقيػػاس سػتطخاية وذلػػؾ بةػػدؼ الوقػوؼ امػػل مػػد  مخئمػة ابػػارات المقيػػاس ااقامػت الباحثػػة بدراسػػة  قامػت الباحثػػة بدراسػػة  

يجػػػػادلمةػػػػدؼ المػػػػراد معرفتػػػػك وقياسػػػػك ومػػػػد  وضػػػػوح العبػػػػارات وتحديػػػػد زمػػػػف الإجابػػػػك لممقيػػػػاس  لمةػػػػدؼ المػػػػراد معرفتػػػػك وقياسػػػػك ومػػػػد  وضػػػػوح العبػػػػارات وتحديػػػػد زمػػػػف الإجابػػػػك لممقيػػػػاس   يجػػػػادوا    وا 
السػػيدات المتػػرددات امػػل السػػيدات المتػػرددات امػػل امػػل امػػل   الضػػغوط النفسػػيةالضػػغوط النفسػػيةوقػػد طبػػؽ مقيػػاس وقػػد طبػػؽ مقيػػاس   المعػػامخت العمميػػة لممقيػػاس  المعػػامخت العمميػػة لممقيػػاس  

  وذلػؾ مػف المجتمػ    وذلػؾ مػف المجتمػ    كفػر الشػي كفػر الشػي   –بمدينػة دسػوؽ بمدينػة دسػوؽ   ((lions gymليوون جويم ليوون جويم ) ) المياقػة البدنيػةالمياقػة البدنيػةصالة صالة 
وبنسبة وبنسبة سنة سنة 4545-3535بمرحمة امرية مف بمرحمة امرية مف   سيدةسيدة  ((1212))اددذف اددذف   والبالغوالبالغلبحث لبحث الأصمي ومف مارج اينة االأصمي ومف مارج اينة ا

 ــ  20202020    //1010//  1010  علل علل     20202020  //  1010//11  الفترة مف الفترة مف فل فل ( ( %%2424))قدرذا قدرذا مئوية مئوية 
 وقد أسفرت نتائج الدراسة الأستطلاعية عمى ما يمى :وقد أسفرت نتائج الدراسة الأستطلاعية عمى ما يمى :

 وضوح العبارات وسةولة الألفاظ .وضوح العبارات وسةولة الألفاظ . -
 ..  المياقة البدنية المياقة البدنية   فعؿ يصدر مف المترددات امل صالاتفعؿ يصدر مف المترددات امل صالاتتمثيؿ العبارات لكؿ تمثيؿ العبارات لكؿ  -
 عيجاد المعامخت العممية لمقياس الضغوط النفسية عيجاد المعامخت العممية لمقياس الضغوط النفسية  -
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 الضغىط النفسية لذي السيذات المعاملات العلمية لمقياس 
-أولآ:صد  المقياس :  

أاتمػػػػػػػدت الباحثػػػػػػػة فػػػػػػػي امتبػػػػػػػار صػػػػػػػدؽ المقيػػػػػػػاس امػػػػػػػي المتمصصػػػػػػػيف فػػػػػػػي مجػػػػػػػاؿ امػػػػػػػـ أاتمػػػػػػػدت الباحثػػػػػػػة فػػػػػػػي امتبػػػػػػػار صػػػػػػػدؽ المقيػػػػػػػاس امػػػػػػػي المتمصصػػػػػػػيف فػػػػػػػي مجػػػػػػػاؿ امػػػػػػػـ 
(   ولقػػػػػد أتفػػػػػؽ المبػػػػػراء امػػػػػي أف ابػػػػػارات المقيػػػػػاس متصػػػػػمة (   ولقػػػػػد أتفػػػػػؽ المبػػػػػراء امػػػػػي أف ابػػػػػارات المقيػػػػػاس متصػػػػػمة 11مرفػػػػػؽ)مرفػػػػػؽ)    الػػػػػنفس التربػػػػػوي والرياضػػػػػلالػػػػػنفس التربػػػػػوي والرياضػػػػػل

  وحػػػػػػػذؼ بعػػػػػػػضوحػػػػػػػذؼ بعػػػػػػػضجميعةػػػػػػػا بالاتجػػػػػػػاع المطمػػػػػػػوب قياسػػػػػػػك   وذلػػػػػػػؾ بعػػػػػػػد عجػػػػػػػراء بعػػػػػػػض التعػػػػػػػديخت جميعةػػػػػػػا بالاتجػػػػػػػاع المطمػػػػػػػوب قياسػػػػػػػك   وذلػػػػػػػؾ بعػػػػػػػد عجػػػػػػػراء بعػػػػػػػض التعػػػػػػػديخت 
العبػػػػارات   وكػػػػذلؾ أذميػػػػة المحػػػػاور الثخثػػػػة لممقيػػػػاس وأذميػػػػة العبػػػػارات التػػػػي يتناولةػػػػا كػػػػؿ محػػػػور العبػػػػارات   وكػػػػذلؾ أذميػػػػة المحػػػػاور الثخثػػػػة لممقيػػػػاس وأذميػػػػة العبػػػػارات التػػػػي يتناولةػػػػا كػػػػؿ محػػػػور 

الاتسػػػػػاؽ الػػػػػداممي  لمحػػػػػاور المقيػػػػػاس الاتسػػػػػاؽ الػػػػػداممي  لمحػػػػػاور المقيػػػػػاس   صػػػػػدؽصػػػػػدؽ  كمػػػػػا تػػػػػـ التحقػػػػػؽ مػػػػػف صػػػػػدؽ المقيػػػػػاس باسػػػػػتمداـ   كمػػػػػا تػػػػػـ التحقػػػػػؽ مػػػػػف صػػػػػدؽ المقيػػػػػاس باسػػػػػتمداـ 
 واباراتك   حيث قامت الباحثة بالمطوات التالية :واباراتك   حيث قامت الباحثة بالمطوات التالية :

عيجػػػػاد معػػػػامخت الارتبػػػػاط بػػػػيف درجػػػػة كػػػػؿ ابػػػػارة والمحػػػػور الػػػػذ  تنتمػػػػل عليػػػػك  وبػػػػيف العبػػػػارة  عيجػػػػاد معػػػػامخت الارتبػػػػاط بػػػػيف درجػػػػة كػػػػؿ ابػػػػارة والمحػػػػور الػػػػذ  تنتمػػػػل عليػػػػك  وبػػػػيف العبػػػػارة   -
 ( يوضح ذلؾ( يوضح ذلؾ77والدرجة الكمية لممقياس . جدوؿ )والدرجة الكمية لممقياس . جدوؿ )

ور المقيػػػػػػػػاس ور المقيػػػػػػػػاس عيجػػػػػػػػاد معػػػػػػػػامخت الارتبػػػػػػػػاط بػػػػػػػػيف مجمػػػػػػػػوع درجػػػػػػػػات كػػػػػػػػؿ محػػػػػػػػور مػػػػػػػػف محػػػػػػػػاعيجػػػػػػػػاد معػػػػػػػػامخت الارتبػػػػػػػػاط بػػػػػػػػيف مجمػػػػػػػػوع درجػػػػػػػػات كػػػػػػػػؿ محػػػػػػػػور مػػػػػػػػف محػػػػػػػػا -
 يوضح ذلؾ يوضح ذلؾ   ((88والمجموع الكمل لممقياس . جدوؿ )والمجموع الكمل لممقياس . جدوؿ )

 (7جدول )
عبارات المحور الأول صد  الاتسا  الداخمى بين العبارة والمحور وبين العبارة والمجموع الكمى  ل

 50ن= )الاكتئاب(

 رقم العبارة

 معامل الارتباط

 الغضب القلق الاكتئاب

 عبارة مع محور
عبارة مع 

 مجموع
مع  عبارة

 محور
عبارة مع 

 مجموع
عبارة مع 

 محور
عبارة مع 

 مجموع

1.  2.590* 2.612* 2.598* 2.628* 2.560 2.585* 

0.  2610.* 2.605* 2.600* 2.6.1* 2.600* 2.6..* 

..  2.580* 2.6.0* 2.605* 2.6.8* 2.711* 2.7.2* 

..  2.702* 2.75.* 2.70.* 2.7.8* 2.7.5* 2.762* 

5.  2.6..* 2.680* 2.75.* 2.76.* 2.618* 2.607* 

6.  2.670* 2.698* 2.719* 2.706* 2.711* 2.705* 

7.  2.611* 2.6..* 2.695* 2.711* 2.7.0* 2.76.* 

8.  2.65.* 2.675* 2.719* 2.707* 2.712* 2.70.* 

9.  2.705* 2.7.9* 2.7.9* 2.7.6* 2.789* 2.799* 

12.  2.708* 2.76.* 2.760* 2.776* 2.691* 2.719* 

11.  2.69.* 2.7.1* 2.690* 2.729* 2.708* 2.7.5* 

10.  2.7.0* 2.77.* 2.7.5* 2.75.* 2.782* 2.790* 

1..    2.69.* 2.70.* 2.66.* 2.68.* 
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                   0.5550.555( =( =0.050.05قيمة )ر(الجدولية معنوية اند مستوي )قيمة )ر(الجدولية معنوية اند مستوي )
وجػػػػػود ارتبػػػػػاط ذو دلالػػػػػك احصػػػػػائية بػػػػػيف العبػػػػػارة ومحػػػػػور الاكتئػػػػػاب وجػػػػػود ارتبػػػػػاط ذو دلالػػػػػك احصػػػػػائية بػػػػػيف العبػػػػػارة ومحػػػػػور الاكتئػػػػػاب   ( ( 77يتضػػػػػح مػػػػػف جػػػػػدوؿ )يتضػػػػػح مػػػػػف جػػػػػدوؿ )

وبػػػػػػػػيف العبػػػػػػػػارة والمجمػػػػػػػػوع الكمػػػػػػػػل لمقيػػػػػػػػاس الضػػػػػػػػغوط النفسػػػػػػػػية  حيػػػػػػػػث تػػػػػػػػراوح معامػػػػػػػػؿ معامػػػػػػػػؿ وبػػػػػػػػيف العبػػػػػػػػارة والمجمػػػػػػػػوع الكمػػػػػػػػل لمقيػػػػػػػػاس الضػػػػػػػػغوط النفسػػػػػػػػية  حيػػػػػػػػث تػػػػػػػػراوح معامػػػػػػػػؿ معامػػػػػػػػؿ 
وتػػػػػراوح معامػػػػػؿ الارتبػػػػػاط بػػػػػيف وتػػػػػراوح معامػػػػػؿ الارتبػػػػػاط بػػػػػيف ( ( 0.7420.742علػػػػػي علػػػػػي   0.5820.582مػػػػػا بػػػػػيف ) مػػػػػا بػػػػػيف ) الارتبػػػػاط بػػػػػيف العبػػػػػارة ومحورذػػػػػا الارتبػػػػاط بػػػػػيف العبػػػػػارة ومحورذػػػػػا 

( ممػػػػػػا ي كػػػػػػد أف العبػػػػػػارات ( ممػػػػػػا ي كػػػػػػد أف العبػػػػػػارات 0.7740.774علػػػػػػي علػػػػػػي   0.6100.610المجمػػػػػػوع الكمػػػػػػي لممقيػػػػػػاس مػػػػػػا بػػػػػػيف ) المجمػػػػػػوع الكمػػػػػػي لممقيػػػػػػاس مػػػػػػا بػػػػػػيف ) و و   العبػػػػػػارة العبػػػػػػارة 
لمحور والمجمػػػػػػوع الكمػػػػػػي لممقيػػػػػاس الػػػػػػذي تنتمػػػػػػي عليػػػػػػك وأنةػػػػػػا تقػػػػػػيس مػػػػػػا لمحور والمجمػػػػػػوع الكمػػػػػػي لممقيػػػػػاس الػػػػػػذي تنتمػػػػػػي عليػػػػػػك وأنةػػػػػػا تقػػػػػػيس مػػػػػػا تػػػػػرتبط عرتباطػػػػػػاً وثيقػػػػػػا بػػػػػػاتػػػػػرتبط عرتباطػػػػػػاً وثيقػػػػػػا بػػػػػػا

 يقيسك المحور .يقيسك المحور .
وجػػػػػػػود ارتبػػػػػػػاط ذو دلالػػػػػػػك احصػػػػػػػائية بػػػػػػػيف العبػػػػػػػارة ومحػػػػػػػور القمػػػػػػػؽ وبػػػػػػػيف العبػػػػػػػارة والمجمػػػػػػػوع وجػػػػػػػود ارتبػػػػػػػاط ذو دلالػػػػػػػك احصػػػػػػػائية بػػػػػػػيف العبػػػػػػػارة ومحػػػػػػػور القمػػػػػػػؽ وبػػػػػػػيف العبػػػػػػػارة والمجمػػػػػػػوع 
الكمػػػػػل لمقيػػػػػاس الضػػػػػغوط النفسػػػػػية  حيػػػػػث تػػػػػراوح معامػػػػػؿ معامػػػػػؿ الارتبػػػػػاط بػػػػػيف العبػػػػػارة ومحورذػػػػػا الكمػػػػػل لمقيػػػػػاس الضػػػػػغوط النفسػػػػػية  حيػػػػػث تػػػػػراوح معامػػػػػؿ معامػػػػػؿ الارتبػػػػػاط بػػػػػيف العبػػػػػارة ومحورذػػػػػا 

وتػػػػػػراوح معامػػػػػػؿ الارتبػػػػػػاط بػػػػػػيف العبػػػػػػارة  والمجمػػػػػػوع الكمػػػػػػي وتػػػػػػراوح معامػػػػػػؿ الارتبػػػػػػاط بػػػػػػيف العبػػػػػػارة  والمجمػػػػػػوع الكمػػػػػػي   (  (  0.7620.762علػػػػػػي علػػػػػػي   0.5980.598) ) مػػػػػػا بػػػػػػيف مػػػػػػا بػػػػػػيف 
( ممػػػػػػػػا ي كػػػػػػػػد أف العبػػػػػػػػارات تػػػػػػػػرتبط عرتباطػػػػػػػػاً وثيقػػػػػػػػا ( ممػػػػػػػػا ي كػػػػػػػػد أف العبػػػػػػػػارات تػػػػػػػػرتبط عرتباطػػػػػػػػاً وثيقػػػػػػػػا 0.7760.776علػػػػػػػػي علػػػػػػػػي   0.6080.608) ) لممقيػػػػػػػػاس مػػػػػػػػا بػػػػػػػػيف لممقيػػػػػػػػاس مػػػػػػػػا بػػػػػػػػيف 

 بالمحور والمجموع الكمي لممقياس الذي تنتمي عليك وأنةا تقيس ما يقيسك المحور .بالمحور والمجموع الكمي لممقياس الذي تنتمي عليك وأنةا تقيس ما يقيسك المحور .
وجػػػػػود ارتبػػػػػاط ذو دلالػػػػػك احصػػػػػائية بػػػػػيف العبػػػػػارة ومحػػػػػور الغضػػػػػب وبػػػػػيف العبػػػػػارة والمجمػػػػػوع وجػػػػػود ارتبػػػػػاط ذو دلالػػػػػك احصػػػػػائية بػػػػػيف العبػػػػػارة ومحػػػػػور الغضػػػػػب وبػػػػػيف العبػػػػػارة والمجمػػػػػوع 
الكمػػػػػل لمقيػػػػػاس الضػػػػػغوط النفسػػػػػية  حيػػػػػث تػػػػػراوح معامػػػػػؿ معامػػػػػؿ الارتبػػػػػاط بػػػػػيف العبػػػػػارة ومحورذػػػػػا الكمػػػػػل لمقيػػػػػاس الضػػػػػغوط النفسػػػػػية  حيػػػػػث تػػػػػراوح معامػػػػػؿ معامػػػػػؿ الارتبػػػػػاط بػػػػػيف العبػػػػػارة ومحورذػػػػػا 

  وتػػػػػراوح معامػػػػػؿ الارتبػػػػػاط بػػػػػيف العبػػػػػارة  والمجمػػػػػوع الكمػػػػػي   وتػػػػػراوح معامػػػػػؿ الارتبػػػػػاط بػػػػػيف العبػػػػػارة  والمجمػػػػػوع الكمػػػػػي (   (   00. . 789789علػػػػػيعلػػػػػي  0.5620.562) ) مػػػػػا بػػػػػيف مػػػػػا بػػػػػيف 
( ممػػػػػػػػا ي كػػػػػػػػد أف العبػػػػػػػػارات تػػػػػػػػرتبط عرتباطػػػػػػػػاً وثيقػػػػػػػػا ( ممػػػػػػػػا ي كػػػػػػػػد أف العبػػػػػػػػارات تػػػػػػػػرتبط عرتباطػػػػػػػػاً وثيقػػػػػػػػا 0.7990.799علػػػػػػػػي علػػػػػػػػي   0.580.5855) ) لممقيػػػػػػػػاس مػػػػػػػػا بػػػػػػػػيف لممقيػػػػػػػػاس مػػػػػػػػا بػػػػػػػػيف 

 بالمحور والمجموع الكمي لممقياس الذي تنتمي عليك وأنةا تقيس ما يقيسك المحور .بالمحور والمجموع الكمي لممقياس الذي تنتمي عليك وأنةا تقيس ما يقيسك المحور .
 (2جدول )

 50ن= لمقياس الضغوط النفسية  والمجموع الكمى لممحاورصد  الاتسا  الداخمى بين المحور 
 معامل الارتباط المحاور م

 **3.681 الأول المحور 1
 **3.671 المحور الثاني 1
 **3.668 المحور الثالث 2

 ( الجدولية معنوية اند مستوي)0.5550.555( =( =0.050.05قيمة )ر(الجدولية معنوية اند مستوي )قيمة )ر                                             
( وجػػود ارتبػاط ذو دلالػة عحصػػائية بػيف مجمػوع المحػػور وبػيف المجمػوع الكمػػل ( وجػػود ارتبػاط ذو دلالػة عحصػػائية بػيف مجمػوع المحػػور وبػيف المجمػوع الكمػػل 88يوضػح جػدوؿ )يوضػح جػدوؿ )

 0.050.05مستو  معنوية مستو  معنوية لممحاور لمقياس الضغوط النفسية  وذلؾ اند لممحاور لمقياس الضغوط النفسية  وذلؾ اند 
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 ثبات مقياس الضغوط النفسية ثبات مقياس الضغوط النفسية 
( سػػيدة مػػف السػػيدات المتػػرددات ( سػػيدة مػػف السػػيدات المتػػرددات 1212تػػـ حسػػاب ثبػػات المقيػػاس اػػف طريػػؽ تطبيقػػك امػػل اػػدد)تػػـ حسػػاب ثبػػات المقيػػاس اػػف طريػػؽ تطبيقػػك امػػل اػػدد)

  –بمدينػة دسػوؽ بمدينػة دسػوؽ   %(%(2424بنسبة مئوية قػدرذا )بنسبة مئوية قػدرذا )  lions gym ))ليون جيم )ليون جيم امل صالة المياقة البدنية امل صالة المياقة البدنية 
بيػؽ مػرة أمػر  امػل نفػس العينػة بعػد بيػؽ مػرة أمػر  امػل نفػس العينػة بعػد سػنة    ثػـ أايػد التطسػنة    ثػـ أايػد التط4545-3535بمرحمة امرية  مف بمرحمة امرية  مف     كفر الشي كفر الشي 

ـ وبحسػػػػػاب درجػػػػػات معامػػػػػؿ ـ وبحسػػػػػاب درجػػػػػات معامػػػػػؿ 20202020//  1010//1010علػػػػػل علػػػػػل   ــ20202020//1010//11اشػػػػػرة أيامػػػػػ   فػػػػػل الفتػػػػػرة مػػػػػف  اشػػػػػرة أيامػػػػػ   فػػػػػل الفتػػػػػرة مػػػػػف  
علػػػػي  علػػػػي    0.7790.779))    الارتبػػػػاط بػػػػيف التطبيػػػػؽ الأوؿ والتطبيػػػػؽ الثػػػػانل   تػػػػراوح معامػػػػؿ الارتبػػػػاط  مػػػػابيفالارتبػػػػاط بػػػػيف التطبيػػػػؽ الأوؿ والتطبيػػػػؽ الثػػػػانل   تػػػػراوح معامػػػػؿ الارتبػػػػاط  مػػػػابيف

( وذػػػل معػػػامخت ارتبػػػاط ذو دلالػػػػة االيػػػة ممػػػا يشػػػير الػػػػل ثبػػػات المقيػػػاس   وبػػػذلؾ أصػػػػبح ( وذػػػل معػػػامخت ارتبػػػاط ذو دلالػػػػة االيػػػة ممػػػا يشػػػير الػػػػل ثبػػػات المقيػػػاس   وبػػػذلؾ أصػػػػبح 08690869
 ((66لمتطبيؽ امل اينة الدراسة .  مرفؽ )لمتطبيؽ امل اينة الدراسة .  مرفؽ )  ففالمقياس  فل صورتك النةائية ومعدالمقياس  فل صورتك النةائية ومعد

 حساب الثبات بطريقة الفا لكرونباخ :حساب الثبات بطريقة الفا لكرونباخ :
  والجدوؿ التالي يوضح قيـ معامخت الثبات لمحػاور   والجدوؿ التالي يوضح قيـ معامخت الثبات لمحػاور   تـ حساب الثبات بطريقة الفا لكرونباختـ حساب الثبات بطريقة الفا لكرونباخ

 ( يوضح ذلؾ :( يوضح ذلؾ :99مقياس الضغوط النفسية  والدرجة الكمية. وجدوؿ )مقياس الضغوط النفسية  والدرجة الكمية. وجدوؿ )
 (9جدول )

 50ن= ارات محاور مقياس الضغوط النفسيةمعامل الفا لكرونباخ لعب

 المحاور م
 معامل الفا لكرونباخ

 لمحاور المقياس لعبارات المحور

 3.746 الاكتئاب  .1

 3.758 القلق  .1 3.735

 3.668 الغضب  .2

( والماص بمعامؿ الفا لكرونباخ لمفردات محاور الضغوط النفسية  حيث 9يتضح مف جدوؿ )
 ( ومعامؿ الفا لكرونباخ0869علي   0.779تراوحت قيـ معامؿ الفا لكرونباخ لممفردات ما بيف  )

( مما ي كد أف المحاور متجانسة فيما بينةا وتتسـ بالثبات وأنةا متكاممة تسةـ 0.806لمقياس بمغ )
في بناء مقياس الضغوط النفسية وأف أي حذؼ أو أضافة لأي مف ذذع المحاور مف الممكف أف 

 ي ثر سمبيا  في بناء المقياس
 (ةاحثالمقترح : )اعذاد الب الزومباالبرنامج الترويحً باسحخذام  -

 قد سارت عجراءات بناء البرنام  الترويحل المقترح وفق  لممطوات التالية 
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 المقترح: المقترح:   الزومباالزومبالمبرنامج الترويحى باستخدام لمبرنامج الترويحى باستخدام تحديد الأهداف العامة تحديد الأهداف العامة  -
المقتػػػػرح علػػػػل تمفيػػػػؼ الضػػػػغوط النفسػػػػية لػػػػد  المقتػػػػرح علػػػػل تمفيػػػػؼ الضػػػػغوط النفسػػػػية لػػػػد    الزومبػػػػاالزومبػػػػايةػػػػدؼ البرنػػػػام  الترويحػػػػل باسػػػػتمداـ يةػػػػدؼ البرنػػػػام  الترويحػػػػل باسػػػػتمداـ 

كفػػر كفػػر   -بمدينػػة دسػػوؽبمدينػػة دسػػوؽ( ( lions gymن جوويم ن جوويم وو)ليوو)ليووالمياقػػة البدنيػػة المياقػػة البدنيػػة   لةلةالسػػيدات المتػػرددات امػػل صػػاالسػػيدات المتػػرددات امػػل صػػا
 الشي الشي 

 لمبرنامج الترويحى باستخدام الرقص الهوائى المقترحلمبرنامج الترويحى باستخدام الرقص الهوائى المقترحتحديد الأهداف الخاصة تحديد الأهداف الخاصة  -
دارتػك وذلػؾ حتػل تحقػؽ   لكؿ برنام  ترويحللكؿ برنام  ترويحل دارتػك وذلػؾ حتػل تحقػؽ أذداؼ محددة يحاوؿ بموغةا مف مػخؿ تنفيػذع وا  أذداؼ محددة يحاوؿ بموغةا مف مػخؿ تنفيػذع وا 

 الفائدة المرجوة مف عادادع ولذا يةدؼ البرنام  المقترح علل : الفائدة المرجوة مف عادادع ولذا يةدؼ البرنام  المقترح علل : 
 شعور السيدات المترددات بالسعادة والمرحشعور السيدات المترددات بالسعادة والمرح -11
 الغضب( لد  السيداتالغضب( لد  السيدات  –القمؽ القمؽ   -تمفيؼ الضغوط النفسية )الإكتئابتمفيؼ الضغوط النفسية )الإكتئاب -22
 نفعالية.نفعالية.والعقمية والاوالعقمية والاتحسيف النواحل النفسية تحسيف النواحل النفسية  -33
 عكساب صفات شمصية مرغوب فيةا .عكساب صفات شمصية مرغوب فيةا . -44

 المقترح  :المقترح  :  الزومباالزومباالبرنامج الترويحى باستخدام البرنامج الترويحى باستخدام تحديد الأسس العامة لوضع تحديد الأسس العامة لوضع   -33
 مراااة أف تسود روح المرح والسرور والسعادة أثناء تنفيذ البرنام مراااة أف تسود روح المرح والسرور والسعادة أثناء تنفيذ البرنام  -11
سػػػػتعدادات وقػػػػدرات ومةػػػػارات وميػػػػوؿ السػػػػيدات )اينػػػػة سػػػػتعدادات وقػػػػدرات ومةػػػػارات وميػػػػوؿ السػػػػيدات )اينػػػػة ععأف يتناسػػػػب محتػػػػو  البرنػػػػام  مػػػػ  أف يتناسػػػػب محتػػػػو  البرنػػػػام  مػػػػ   -22

 (. (. بحثبحثالال
أف يكوف لأ  لوف مف الأنشطة اػدة مسػتويات حتػل تجػد كػؿ سػيدة المسػتو  الػذ  يتمشػل أف يكوف لأ  لوف مف الأنشطة اػدة مسػتويات حتػل تجػد كػؿ سػيدة المسػتو  الػذ  يتمشػل  -33

 م  قدراتةا وذلؾ لمراااة الفروؽ الفردية بيف السيدات . م  قدراتةا وذلؾ لمراااة الفروؽ الفردية بيف السيدات . 
 أف تتناسب أوجك الأنشطة م  الأمكانات المتاحة مف أدوات ووسائؿ ترويحية . أف تتناسب أوجك الأنشطة م  الأمكانات المتاحة مف أدوات ووسائؿ ترويحية .  -44
 المناسبة .المناسبة .تحقيؽ مبدأ الأمف والسخمة لمسيدات واستمداـ الأدوات تحقيؽ مبدأ الأمف والسخمة لمسيدات واستمداـ الأدوات  -55
 أف تحقؽ أوجك النشاط الفائدة المرجوة منةا اندما تقبؿ السيدات امل الاشتراؾ فيةا . أف تحقؽ أوجك النشاط الفائدة المرجوة منةا اندما تقبؿ السيدات امل الاشتراؾ فيةا .  -66
 مراااة التدرج في الألعاب مف البسيط لممركب ومف السةؿ لمصعب  مراااة التدرج في الألعاب مف البسيط لممركب ومف السةؿ لمصعب   -77
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 تحديد الخطة الزمنية لمبرنامج المقترح :تحديد الخطة الزمنية لمبرنامج المقترح : -
    قامت الباحثة بوض  تسػا لات اػف تحديػد المطػة الزمنيػة لمبرنػام  مػف حيػث مػدة التطبيػؽ قامت الباحثة بوض  تسػا لات اػف تحديػد المطػة الزمنيػة لمبرنػام  مػف حيػث مػدة التطبيػؽ       

 ((77مرفؽ )مرفؽ )( ( 99كما يوضحةا جدوؿ )كما يوضحةا جدوؿ )زمف الوحدة  ادد الوحدات زمف الوحدة  ادد الوحدات   وادد المرات المناسبة لموحدات وادد المرات المناسبة لموحدات 
مرفػػؽ مرفػػؽ ((77واػػددذـ )واػػددذـ )والتمرينػػات والتمرينػػات   ويح ويح تػـ اػػرض المطػػة الزمنيػػة امػػل السػػادة المبػراء فػػل مجػػاؿ التػػر تػـ اػػرض المطػػة الزمنيػػة امػػل السػػادة المبػراء فػػل مجػػاؿ التػػر  -

 ( يوضح ذلؾ ( يوضح ذلؾ 1010جدوؿ )جدوؿ )( لأبداء رأيةـ  ( لأبداء رأيةـ  11))
 (52جدول )

التكرار والنسبة المئوية  لاستطلاع رأى جميع الخبراء في المتغيرات الخاصة بالخطة الزمنية  
 7ن= قترح ومدى مناسبته لعينة الدراسةلمبرنامج الم

 المتغيرات متغيرات الزمن
 مناسب

 النسبة % التكرار

المدة المناسبة لتنفيذ 
 البرنامج

 %3.33 3 أسابيع 7

 %3.33 3 أسابيع 13

 %133 6 أسبوع 11

 عدد الوحدة خلال الأسبوع  

 %3.33 3 وحدات 3

 %61.31 4 وحدات 2

 %74.61 5 وحدات 1

الزمن المناسب لتنفيذ 
 الوحدة

 %3.33 3 دقيقة 33

 %3.33 3 دقيقة 34

 %133 6 دقيقة 53

 عدد وحدات تطبيق البرنامج

 %3.33 3 وحدة11

 %74.61 5 وحدة13

 %13.17 1 وحدة25

( والمػػاص بػػالتكرار والنسػػبة المئويػػة لاسػػتطخع رأ  المبػػراء فػػل ( والمػػاص بػػالتكرار والنسػػبة المئويػػة لاسػػتطخع رأ  المبػػراء فػػل 1010يتضػػح مػػف جػػدوؿ رقػػـ )يتضػػح مػػف جػػدوؿ رقػػـ )
المقترح ومد  المقترح ومد  ام  ام  نن( في المتغيرات الماصة بالمطة الزمنية  لمبر ( في المتغيرات الماصة بالمطة الزمنية  لمبر 11مجاؿ الترويح والتمرينات مرفؽ )مجاؿ الترويح والتمرينات مرفؽ )

سػػتجابات المبػػراء فػػي المػػدة المناسػػبة لتنفيػػذ سػػتجابات المبػػراء فػػي المػػدة المناسػػبة لتنفيػػذ لإلإالنسػػبة المئويػػة النسػػبة المئويػػة . حيػػث بمغػػت . حيػػث بمغػػت   مناسػػبتك لعينػػة البحػػثمناسػػبتك لعينػػة البحػػث
أسػبوع(  بنسػبة )  أسػبوع(  بنسػبة )    1212% ( . وجاءت أامل نسػبة ) % ( . وجاءت أامل نسػبة ) 100100% الل  % الل  0.000.00البرنام  المقترح ما بيف )  البرنام  المقترح ما بيف )  

  سػػػتجابات المبػػػراء مػػػا بػػػيفسػػػتجابات المبػػػراء مػػػا بػػػيفالنسػػػبة المئويػػػة لإالنسػػػبة المئويػػػة لإ% ( . وفػػػل اػػػدد الوحػػػدة مػػػخؿ الأسػػػبوع  بمغػػػت % ( . وفػػػل اػػػدد الوحػػػدة مػػػخؿ الأسػػػبوع  بمغػػػت 100100
( .  وفػل الػزمف ( .  وفػل الػزمف     %%85.7185.71وحػدات( بنسػبة )وحػدات( بنسػبة )22%  ( . وجاءت أامػل نسػبة )%  ( . وجاءت أامػل نسػبة )100100%  الل %  الل 0.000.00))

% الػػل % الػػل 0.000.00المناسػػب لتنفيػػذ الوحػػدة الواحػػدة  بمغػػت النسػػبة المئويػػة  لخسػػتجابات المبػػراء مػػا بػػيف )المناسػػب لتنفيػػذ الوحػػدة الواحػػدة  بمغػػت النسػػبة المئويػػة  لخسػػتجابات المبػػراء مػػا بػػيف )
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%( وفػػل اػػدد وحػػدا تطبيػػؽ البرنػػام  بمغػػت %( وفػػل اػػدد وحػػدا تطبيػػؽ البرنػػام  بمغػػت 100100دقيقػػة( بنسػػبة )دقيقػػة( بنسػػبة )  6060% (وجػاءت أامػػل نسػػبة )% (وجػاءت أامػػل نسػػبة )100100
( ( 2424% (وجػػػاءت أامػػػل نسػػػبة )% (وجػػػاءت أامػػػل نسػػػبة )100100% الػػػل % الػػػل 0.000.00ئويػػػة  لخسػػػتجابات المبػػػراء مػػػا بػػػيف )ئويػػػة  لخسػػػتجابات المبػػػراء مػػػا بػػػيف )النسػػػبة المالنسػػػبة الم

 (.(.%%85.7185.71وحدة بنسبة )وحدة بنسبة )
وحػػػدة فػػي الأسػػػبوع وحػػػدة فػػي الأسػػػبوع   ((22))( وحػػػدة بواقػػ ( وحػػػدة بواقػػ   2424لؾ اشػػتمؿ البرنػػػام  الترويحػػي المقتػػػرح امػػل ) لؾ اشػػتمؿ البرنػػػام  الترويحػػي المقتػػػرح امػػل ) ذذوبػػوبػػ

قد تػـ قد تػـ ( دقيقة طواؿ فترة تنفيذ البرنام  و ( دقيقة طواؿ فترة تنفيذ البرنام  و   6060( أسبوع   وقد استغرؽ زمف الوحدة ) ( أسبوع   وقد استغرؽ زمف الوحدة )   1212وذلؾ لمدة ) وذلؾ لمدة ) 
 lions) ليوووون جووويم ) ليوووون جووويم صػػػالة المياقػػػػة البدنيػػػةصػػػالة المياقػػػػة البدنيػػػةتطبيػػػؽ البرنػػػام  مػػػف مػػػخؿ جميػػػ  أجػػػزاء الوحػػػدة بتطبيػػػؽ البرنػػػام  مػػػف مػػػخؿ جميػػػ  أجػػػزاء الوحػػػدة ب

gym)) وتطبؽ وحدات البرنام  دائم  أياـ السبت   الثخثاء   مف كؿ وتطبؽ وحدات البرنام  دائم  أياـ السبت   الثخثاء   مف كؿ   -  كفر الشي كفر الشي   –بمدينة دسوؽ بمدينة دسوؽ
 ( دقيقة( دقيقة55))  ( دقيقة  والجزء المتامل( دقيقة  والجزء المتامل4545( ؽ والجزء الأساسل )( ؽ والجزء الأساسل )  1010أسبوع  ومدة الجزء التمةيد  )أسبوع  ومدة الجزء التمةيد  )

 المقترح الزومباتخدام سالبرنامج الترويحى باتحديد محتوى  -
وذلؾ مف تـ تحديد وامتيار محتو  البرنام  الحالل فل ضوء الأذداؼ العامة لمبرنام  

 -:مخؿ
عفوووووت عبووووود عفوووووت عبووووود   كمرجػػػػػ كمرجػػػػػ   والزومبػػػػػاوالزومبػػػػػاالبػػػػػرام  الترويحيػػػػػة البػػػػػرام  الترويحيػػػػػة الاطػػػػػخع امػػػػػل المراجػػػػػ  العمميػػػػػة بمجػػػػػاؿ الاطػػػػػخع امػػػػػل المراجػػػػػ  العمميػػػػػة بمجػػػػػاؿ  -

،كموووال درويوووش وأموووين الخوووولى ،كموووال درويوووش وأموووين الخوووولى ((22م()م()02250225عبووود السووولام)عبووود السووولام)  ، تهوووانى، تهوووانى((5500م( )م( )02220222السووولام)السووولام)
  ""  الدراسػػات السػػابقة كدراسػػةالدراسػػات السػػابقة كدراسػػة، ، ( ( 5555م()م()02200220،صووفية احموود ،سووامية ربيووع )،صووفية احموود ،سووامية ربيووع )  ،،((5252))م(م(02250225))

مووووروة عصووووام مووووروة عصووووام   (،دراسووووة(،دراسووووة33م)م)02570257(، أميوووورة يحيووووى )(، أميوووورة يحيووووى )5757م ()م ()02520252موووورام عبوووود الوهوووواب ) موووورام عبوووود الوهوووواب ) 
("("02502599()()5522.).) 

 ( ( 11مرفؽ )مرفؽ )  ((77واددذـ )واددذـ )  والتمريناتوالتمريناتالترويح الترويح   مصية م  المبراء في مجاؿمصية م  المبراء في مجاؿششاجراء مقابخت اجراء مقابخت  -
    الزومبػػاالزومبػػاالترويحػػل باسػػتمداـ الترويحػػل باسػػتمداـ   برنػػام برنػػام الالا سػػبؽ وتبعػػ  لمخحظػػات المبػػراء تػػـ وضػػ  ا سػػبؽ وتبعػػ  لمخحظػػات المبػػراء تػػـ وضػػ  مػػمػػوفػػل ضػػوء  وفػػل ضػػوء   -

 )قيد البحث (  حيث تكونت كؿ وحدة مف وحدات البرنام  امل مايمل )قيد البحث (  حيث تكونت كؿ وحدة مف وحدات البرنام  امل مايمل لسيدات لسيدات لد  الد  االمقترح المقترح 
 الجزء التمهيدى : الجزء التمهيدى :   -أأ

لتقبػؿ العمػؿ مػ  الأمػريف لتقبػؿ العمػؿ مػ  الأمػريف   وفسػيولوجي وفسػيولوجي   وبػدني وبػدني نفسػي  نفسػي  وتةيئػتةـ وتةيئػتةـ السيدات السيدات والذ  يةدؼ علل عاداد والذ  يةدؼ علل عاداد 
ويحتػػو  ذػػذا ويحتػػو  ذػػذا   لمسػػيدات المشػػتركاتلمسػػيدات المشػػتركاتمػػاؿ روح المػػرح فػػي التعميمػػات ليكػػوف ذنػػاؾ انطبػػاع سػػار مػػاؿ روح المػػرح فػػي التعميمػػات ليكػػوف ذنػػاؾ انطبػػاع سػػار عدعدمػػ  مػػ  

  نفسػية ونفسػية و  وسػيقل  واكسػاب صػفاتوسػيقل  واكسػاب صػفاتمممسػابقات مػ  مصػاحبة المسػابقات مػ  مصػاحبة الصػورة صػورة الجزء امػل ألعػاب ترويحيػة فػي الجزء امػل ألعػاب ترويحيػة فػي 
 دقيقةدقيقة  ((1010شمصية مرغوبة ومدتك )شمصية مرغوبة ومدتك )
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 : :   الجزء الرئيسىالجزء الرئيسى  –بب
والتػل تسػااد والتػل تسػااد نشاط ترويحػل نشاط ترويحػل في صورة في صورة تمرينات الزومبا  تمرينات الزومبا  اشتمؿ ذذا الجزء امل مجمواة مف اشتمؿ ذذا الجزء امل مجمواة مف 

)ليوووون جووويم )ليوووون جووويم تمفيػػػؼ الضػػػغوط النفسػػػية لػػػد  السػػػيدات المتػػػرددات امػػػل صػػػالات المياقػػػة البدنيػػػة تمفيػػػؼ الضػػػغوط النفسػػػية لػػػد  السػػػيدات المتػػػرددات امػػػل صػػػالات المياقػػػة البدنيػػػة فػػػي فػػػي 
lions gym   )) دقيقةدقيقة  ((4545ومدتك )ومدتك )  كفر الشي  كفر الشي  –بمدينة دسوؽ بمدينة دسوؽ 

 الجزء الختامى :الجزء الختامى :  -ج ج 
تمرينػػػات الزومبػػػا ومجمواػػػة مػػػف تمرينػػػات الزومبػػػا ومجمواػػػة مػػػف أف يعقػػػب الجػػػزء الأساسػػػل بمػػػا فيػػػك مػػػف أف يعقػػػب الجػػػزء الأساسػػػل بمػػػا فيػػػك مػػػف   ت الباحثػػػةت الباحثػػػةقػػػد رااػػػقػػػد رااػػػ

فتػػػػرة تةدئػػػػة متدرجػػػػة باسػػػػتمداـ ألعػػػػاب ترويحيػػػػة تتميػػػػز بالتشػػػػويؽ والاسػػػػترماء فتػػػػرة تةدئػػػػة متدرجػػػػة باسػػػػتمداـ ألعػػػػاب ترويحيػػػػة تتميػػػػز بالتشػػػػويؽ والاسػػػػترماء   الرقصػػػػات الممتمفػػػػة الرقصػػػػات الممتمفػػػػة 
 ( دقيقة ( دقيقة 55والتشجي  والسرور لموصوؿ بالجسـ لحالتك الطبيعية ومدتك )والتشجي  والسرور لموصوؿ بالجسـ لحالتك الطبيعية ومدتك )

الأجهزة والأدوات المستخدمة فى البحث :   -  
 باستمداـ الأدوات التالية فل تنفيذ البرنام  :باستمداـ الأدوات التالية فل تنفيذ البرنام  :  ةةالباحثالباحث  تتقامقام

  -صغيرة  صغيرة    أاخـأاخـ    -حباؿ حباؿ   -أقماع بخستيكية أقماع بخستيكية   -أكياس حبوبأكياس حبوب  -  كور تمرينات كور تمرينات   -كور طبيةكور طبية
 بالوناتبالونات  -موسيقلموسيقل  –أطواؽ أطواؽ   -كراسل كراسل   -بالونات بالونات 

 -: الترويحً باسحخذام الزومبا المقترح الذراسة الاسحطلاعية للبرنامج
( سػػػػيدة مػػػػف السػػػػيدات ( سػػػػيدة مػػػػف السػػػػيدات 1212بدراسػػػػة اسػػػػتطخاية لمبرنػػػػام  امػػػػل اينػػػػة قوامةػػػػا )بدراسػػػػة اسػػػػتطخاية لمبرنػػػػام  امػػػػل اينػػػػة قوامةػػػػا )قامػػػػت الباحثػػػػة قامػػػػت الباحثػػػػة 

بنسػبة بنسػبة   كفر الشي  كفر الشي    -بمدينة دسوؽبمدينة دسوؽ  ((   lions gymليون جيمليون جيمالمياقة البدنية )المياقة البدنية )  صالةصالةل ل ددات امددات امر ر المتالمت
ومػػارج اينػػة البحػػث الأساسػػية وتػػـ تطبيػػؽ بعػػض أجػػزاء مػػف ومػػارج اينػػة البحػػث الأساسػػية وتػػـ تطبيػػؽ بعػػض أجػػزاء مػػف   البحػػثالبحػػث( مػػف مجتمػػ  ( مػػف مجتمػػ  2424مئويػػة قػػدرذا )مئويػػة قػػدرذا )

 -::وذلك بهدف وذلك بهدف   ــ20202020  //1010  //1212  المقترح يوـالمقترح يوـ  الزومباالزومباباستمداـ باستمداـ   الترويحلالترويحلبرنام  برنام  الالوحدات وحدات 
 التعرؼ امل مد  مناسبة محتو  البرنام  لعينة البحث التعرؼ امل مد  مناسبة محتو  البرنام  لعينة البحث   -    
 أاداد الادوات والاجةزة الماصة بالبرنام  أاداد الادوات والاجةزة الماصة بالبرنام    -    
 ات البرنام  ات البرنام  ددالتعرؼ امل مد  مخئمة زمف الوحدة المحددة لوحالتعرؼ امل مد  مخئمة زمف الوحدة المحددة لوح  -    

 -وقد أسفرت نتائج الدراسة عن :وقد أسفرت نتائج الدراسة عن :
 التأكد مف مناسبة محتو  البرنام  لعينة البحث التأكد مف مناسبة محتو  البرنام  لعينة البحث   -  
 التأكد مف زمف الوحدة المناسبة لتطبيؽ البرنام  التأكد مف زمف الوحدة المناسبة لتطبيؽ البرنام    -  

 ((88المقترح فل صورتك النةائية مرفؽ )المقترح فل صورتك النةائية مرفؽ )  الزومباالزومباالبرنام  الترويحل باستمداـ البرنام  الترويحل باستمداـ وبذلؾ أصبح وبذلؾ أصبح 
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 جراء والحطبيق الإ
 القياسات القبمية :القياسات القبمية :  -

الضغوط النفسػية لػد  السػيدات الضغوط النفسػية لػد  السػيدات البحث التجريبية فل مقياس البحث التجريبية فل مقياس   لمجمواةلمجمواةتـ اجراء القياس القبمي تـ اجراء القياس القبمي 
في الفترة في الفترة كفر الشي  كفر الشي    -بمدينة دسوؽبمدينة دسوؽ  ((  lions gymالمياقة البدنية )ليوف جيـ المياقة البدنية )ليوف جيـ   صالةصالة  للرددات امرددات امتتالمالم
 ــ20202020//  1010/ / 1144    عللعلل  ــ20202020/ /   1010/ /   1133مف مف 
 تنفيذ التجربة الأساسية :تنفيذ التجربة الأساسية :  -

البحث التجريبية فل الفترة البحث التجريبية فل الفترة   المقترح امل مجمواةالمقترح امل مجمواة  الزومباالزومباالترويحل باستمداـ الترويحل باستمداـ برنام  برنام  الالتـ تنفيذ تـ تنفيذ 
في في ( وحدة اسبواياً ( وحدة اسبواياً   22بواق ) بواق ) تقريبا تقريبا أسبوع أسبوع   ((1212أ  )أ  )  ــ20212021/ / 11/ / 1212علل علل   ـ ـ 20202020//1010/ / 1177مف مف 

 ..كفر الشي  كفر الشي    -بمدينة دسوؽبمدينة دسوؽ  ((lions gym)ليون جيم )ليون جيم صالة المياقة البدنية صالة المياقة البدنية 
 القياسات البعدية :القياسات البعدية :  -

الترويحػػػل الترويحػػػل برنػػػام  برنػػػام  الالبعػػػد نةايػػػة الأسػػػبوع الثػػػانل اشػػػر مػػػف تطبيػػػؽ بعػػػد نةايػػػة الأسػػػبوع الثػػػانل اشػػػر مػػػف تطبيػػػؽ   القيػػػاس البعػػػد القيػػػاس البعػػػد   تػػػـ اجػػػراءتػػػـ اجػػػراء
وقػػد تمػػت جميػػ  القياسػػات وقػػد تمػػت جميػػ  القياسػػات   ــ20212021/ /   11//  1515علػػل علػػل   ــ20212021//  11//1414مػػف مػػف المقتػػرح المقتػػرح   الزومبػػاالزومبػػاباسػػتمداـ باسػػتمداـ 

سػموب الػذ  أتبػ  مػف سػموب الػذ  أتبػ  مػف وبػنفس الأوبػنفس الأ  الضػغوط النفسػيةالضػغوط النفسػيةامل نحو ما تـ عجرا ع فل القياس القبمػل لمقيػاس امل نحو ما تـ عجرا ع فل القياس القبمػل لمقيػاس 
 ..  قبؿقبؿ

 المعالجات الاحصائية :
المتوسػػػط الحسػػػابل   الوسػػػيط   الانحػػػراؼ المعيػػػار    امتبػػػارات ) ت (   معامػػػؿ التحسػػػف   المتوسػػػط الحسػػػابل   الوسػػػيط   الانحػػػراؼ المعيػػػار    امتبػػػارات ) ت (   معامػػػؿ التحسػػػف   

 النسبة المئويةالنسبة المئوية  الارتباط ) بيرسوف (   معامؿ الالتواءالارتباط ) بيرسوف (   معامؿ الالتواء  معامؿمعامؿ
 عرض ومناقشة النحائج وجفسيرها : 
 والذى ينص عمى  :والذى ينص عمى  :  بفرض البحثبفرض البحثاولا : عرض و مناقشة النتائج الخاصة اولا : عرض و مناقشة النتائج الخاصة 

الضووغوط الضووغوط بعووض بعووض القبمووي و البعوودي فووي تخفيووف القبمووي و البعوودي فووي تخفيووف   ينيناحصووائيا بووين القياسوواحصووائيا بووين القياسووتوجوود فوورو  دالووة توجوود فوورو  دالووة " "         
 .  .  لصالح القياس البعدي "لصالح القياس البعدي "النفسية لدى السيدات النفسية لدى السيدات 
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 (55جدول )
 المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى وقيمة ) ت ( الفرو  ونسبة التحسن 

 51ن = الضغوط النفسية لدى السيدات بين القياسين القبمى والبعدى فى 

 م
مقياس محاور 

 الضغوط النفسية
وحدة 
 القياس

 القياس البعدى القياس القبلى
 قيمة )ت( م.ف

نسبة 
 0ع  0م 1ع 1م التحسن %

 %62.05 2.2..7 02.22 .981 19..1 1.167 19... درجة الاكتئاب 1

 %58.76 7.7..7 02.75 .957 8...1 1.1.7 .5.1. درجة القلق 0

 %59.57 915..9 01.22 .775 05..1 1.265 5.05. درجة الغضب .

 الدرجة الكلية
 للمقياس

 %59.60 .2..1.1 61.75 1.6.0 1.81. .9..0 56..12 درجة

 0.530.53=  =    2.212.21قيمة )ت( الجدولية عند مستوى قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 
( بيف القياسػيف القبمػي ( بيف القياسػيف القبمػي 0.050.05( وجود فروؽ دالك عحصائياً اند مستو  )( وجود فروؽ دالك عحصائياً اند مستو  )1313يتضح مف جدوؿ )يتضح مف جدوؿ )

لصػػػالح القيػػػاس البعػػػد   حيػػػث تراوحػػػت قيمػػػة )ت( لصػػػالح القيػػػاس البعػػػد   حيػػػث تراوحػػػت قيمػػػة )ت(   النفسػػػيةالنفسػػػيةمحػػػاور مقيػػػاس الضػػػغوط محػػػاور مقيػػػاس الضػػػغوط والبعػػػدي فػػػل والبعػػػدي فػػػل 
( كػأكبر قيمػة وبنسػبة تحسػف تراوحػت مػا بػيف ( كػأكبر قيمػة وبنسػبة تحسػف تراوحػت مػا بػيف 131.403131.403(  كأصغر قيمة و)(  كأصغر قيمة و)73.03073.030الفروؽ بيف )الفروؽ بيف )

  محػػػاور مقيػػػاس الضػػػغوط النفسػػػيةمحػػػاور مقيػػػاس الضػػػغوط النفسػػػيةكػػػأكبر نسػػػبة امػػػل كػػػأكبر نسػػػبة امػػػل ( ( %%60.2560.25كأصػػػغر نسػػػبة   و)كأصػػػغر نسػػػبة   و)((58.7658.76%%))
لمسػػيدات المتػػرددات امػػل لمسػػيدات المتػػرددات امػػل ة لممقيػػاس ( ة لممقيػػاس (   و الدرجػػة الكميػػ  و الدرجػػة الكميػػ  القمػػؽ  الغضػػبالقمػػؽ  الغضػػب  الاكتئػػاب الاكتئػػاب والمتمثمػػة فػػي ) والمتمثمػػة فػػي ) 

 كفر الشي كفر الشي   -بمدينة دسوؽبمدينة دسوؽ  ((lions gymليون جيم ليون جيم المياقة البدنية )المياقة البدنية )  صالةصالة
حيػث حيػث   المقترحالمقترح  الزومباالزومباتأثير البرنام  الترويحل باستمداـ تأثير البرنام  الترويحل باستمداـ ذذع النتيجة علل مد  ذذع النتيجة علل مد    ترج  الباحثةترج  الباحثةو و 

والتػػػل والتػػػل   لمسػػػيداتلمسػػػيداتالشػػػيقة والمحببػػػة الشػػػيقة والمحببػػػة   الترويحيػػػة وتمرينػػػات الزومبػػػاالترويحيػػػة وتمرينػػػات الزومبػػػا  يحتػػػو  امػػػل مجمواػػػة مػػػف الألعػػػابيحتػػػو  امػػػل مجمواػػػة مػػػف الألعػػػاب
الإكتئػاب الإكتئػاب   والمػروج مػف جػووالمػروج مػف جػو  السعادة الشمصية والمرح والسرور وتمفيػؼ الضػغوط الفسػيةالسعادة الشمصية والمرح والسرور وتمفيػؼ الضػغوط الفسػيةتةدؼ علل تةدؼ علل 

      علػػل اكتسػػاب الصػػحة النفسػػية والعقميػػة والإنفعاليػػةعلػػل اكتسػػاب الصػػحة النفسػػية والعقميػػة والإنفعاليػػة  والقمػػؽ والغضػػب والتػػوتر والأفعػػاؿ الغيػػر محببػػةوالقمػػؽ والغضػػب والتػػوتر والأفعػػاؿ الغيػػر محببػػة
ومبػػػرة التعامػػػؿ مػػػ  ومبػػػرة التعامػػػؿ مػػػ  بصػػػفة اامػػػة بصػػػفة اامػػػة الحيػػػاة الاجتماايػػػة الحيػػػاة الاجتماايػػػة   ومػػػنحةـ اكبػػػر قػػػدر مػػػف فػػػرص المشػػػاركة فػػػلومػػػنحةـ اكبػػػر قػػػدر مػػػف فػػػرص المشػػػاركة فػػػل

دراسووة موورام عبوود دراسووة موورام عبوود   ،،  يتفػػؽ مػػ يتفػػؽ مػػ الامػػريف وتفػػاامةـ مػػ  بعضػػةـ الػػبعض أثنػػاء تنفيػػذ البرنػػام  . وذػػذا الامػػريف وتفػػاامةـ مػػ  بعضػػةـ الػػبعض أثنػػاء تنفيػػذ البرنػػام  . وذػػذا 
مووروة عصووام مووروة عصووام   دراسووةدراسووة(، (، 22م()م()02520252( ودراسووة سووهام عبوود الحموويم عثمووان )( ودراسووة سووهام عبوود الحموويم عثمووان )5577م()م()02520252الوهوواب )الوهوواب )
ويحيػػػة لةػػػا تػػػأثير عيجػػػابل فػػػي مفػػػض ويحيػػػة لةػػػا تػػػأثير عيجػػػابل فػػػي مفػػػض حيػػػث أشػػػاروا علػػػل أف البػػػرام  التر حيػػػث أشػػػاروا علػػػل أف البػػػرام  التر   ،،  ،،((5252))((مم02590259حسووون )حسووون )

 ..  ة النفسية والعقمية والإجتمااية والإنفعاليةة النفسية والعقمية والإجتمااية والإنفعاليةححالضغوط النفسية ورف  مستو  الصالضغوط النفسية ورف  مستو  الص
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(أف مف أذداؼ ممارسة 1ـ( )2000")أحمد الزيات وأسامة رياضوفل ذذا الصدد يشير "
التل يتعرض البرام  الترويحية الرياضية التممص مف الضغوط النفسية والعصبية وحالات القمؽ 

 لةا الفرد سواء كاف ذلؾ نتيجة أمراض العصر مثؿ السمنة أو ضغوط الحياة 
اف الترويح الرياضل يعد بأنشطتك المتعددة  (50م()0222عفت عبد السلام" )وتذكر "

والمتنواة أفضؿ الوسائؿ امل الإطخؽ لشغؿ اوقات الفراغ المتزايدة والنامية في مجتمعنا المعاصر 
في تحقيؽ التوازف بيف العمؿ والراحة مف انائك وتحقيؽ السعادة للإنساف والتمفيؼ مف  ولك دور ذاـ

 القمؽ والضغوط النفسية .
( أف مف الفوائد النفسية التل تعود 14)م(0225كمال درويش ،أمين الخولى ")ويوضح "

يعانل منةا  امل الأفراد مف ممارسة برام  الترويح الرياضل ذو التممص مف الضغوط النفسية التل
الفرد فبرام  الترويح الرياضل قادرة امل عستبداؿ مشاار القمؽ والتوتر والإرذاؽ علل مشاار 

 البةجة والمتعة والسعادة وتحويؿ النفسية المنةارة المحطمة علل نفسية منتعشة مقبمة امل الحياة.
قػخؿ قػخؿ ي الإي الإاف بػرام  التػرويح الرياضػل لةػا دور ذػاـ فػاف بػرام  التػرويح الرياضػل لةػا دور ذػاـ فػ  ((5252م( )م( )02220222صبحى سراج )صبحى سراج )وي كد وي كد 

كتئاب النفسل والقمؽ ومف العديد مف الأمراض النفسية والعصبية التل كتئاب النفسل والقمؽ ومف العديد مف الأمراض النفسية والعصبية التل والحد مف التوتر العصبل والإوالحد مف التوتر العصبل والإ
 يعانل منةا الانساف في المجتم  المعاصريعانل منةا الانساف في المجتم  المعاصر

(أف استمداـ برام  الترويح الرياضل وماتحتويك مف (أف استمداـ برام  الترويح الرياضل وماتحتويك مف 66))م(م(02500250))""زينب الجيبورى زينب الجيبورى ""  كما ت كدكما ت كد
ومقننػػة تسػػااد فػػي الحػػد والتقميػػؿ مػػف مسػػتو  ومقننػػة تسػػااد فػػي الحػػد والتقميػػؿ مػػف مسػػتو    عسػػترماء منظمػػةعسػػترماء منظمػػةتمرينػػات وأنشػػطة ترويحيػػة وتمرينػػات تمرينػػات وأنشػػطة ترويحيػػة وتمرينػػات 

 ..القمؽ القمؽ 
مف الانشطة الحركية المصحوبة بالموسيقل حيث أنك يعمؿ امل الربط بيف  الزومبا عتبرتو 

مراج ا  اف نفسك و الوسيمة التل مف مخلةا يستطي  الفرد التنفيس الرقص والتكيؼ الةوائل ويعتبر 
الزومبا بأاتبارذا نوع مف أنواع التمرينات  تمف مخؿ الرقص كما أف تمرينا عنفعالاتمابداممك مف 

الةوائية تكسب الممارس الشعور بالسعادة والمرح واكتساب الصحة النفسية والعقمية والإجتمااية. 
وفاء السيد عطية ،هبه محمد ( ودراسة 3م()0257دراسة أميرة يحيى عفيفى )ويتفؽ ذذا م  

برام  )الزومبا ( ت ثر تأثيرف عيجابي  امل اكساب حيث أشاروا علل أف ،(، (02)م(0259سعيد )
 فراد وتحسيف صورة الجسـ .لأمفض الاكتئاب والضغوط لد  او الصحة النفسية والعقمية لمفرد 
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دراسوة دراسوة (، (، 0303م()م()02025353")")Eris stemlicht  ايوريس سوتيم لشوتايوريس سوتيم لشوتكمػا ت كػد دراسػة كػؿ مػف "كمػا ت كػد دراسػة كػؿ مػف "
  بووووووووابمو دومووووووووينبووووووووابمو دوموووووووويندراسووووووووة" دراسووووووووة" (، (، 0101م()م()02530253)))  vanesa alcantra"فانيسووووووووا الكووووووووانترا"فانيسووووووووا الكووووووووانترا
PabloDomene()()02025252()براتيوووووودنا مايكوووووواربراتيوووووودنا مايكووووووار(، دراسووووووة "(، دراسووووووة "0022م()مPratidnya mayekar  

 Anna A,Delextrate &saraدراسووة "آن دالكسووترات وسووارة جراهووام دراسووة "آن دالكسووترات وسووارة جراهووام   (،(،0011م()م()02025252))
graham()()02510251)أف الزومبػػػا تػػػ د  علػػػل تحسػػػف المياقػػػة البدنيػػػة وتعزيػػػز الصػػػحة النفسػػػية أف الزومبػػػا تػػػ د  علػػػل تحسػػػف المياقػػػة البدنيػػػة وتعزيػػػز الصػػػحة النفسػػػية ((0505))  م(م
 ..الإجتمااية وصحة المرأةالإجتمااية وصحة المرأةوالحالة والحالة 

تمرينات الزومبا بأاتبارذا نوع  ف( أ19)م(5990"نادية الدمراش ") وفل ذذا الصدد تشير
مف أنواع التمرينات الةوائية تسااد فل عكتساب الإنطخؽ العاطفل وتكويف الشمصية والشعور 

 الفرد الصحة النفسية والعقمية .  بالسعادة والمرح لذا فةل تسةـ فل عكتساب
أف تمرينات الزومبا تسااد امل تنمية  (55()0220"صفية أحمد ،سامية ربيع ")وتذكر 

 الإحساس بأحتراـ الذات وتسااد في اخج المجؿ وبناء الثقة بالنفس والشعور بالرضا النفسل .
فػل فػل   تكوف أكثػر تػأثيرفتكوف أكثػر تػأثيرف  أف الزومباأف الزومبا  ((3535م()م()02550255")")Mitch felipميتش فميب ميتش فميب في حيف ير  "في حيف ير  "

 ..اخج الضغوط النفسية والضغوط بشكؿ ااـ أو أ  صعاب تواجك الفرد اخج الضغوط النفسية والضغوط بشكؿ ااـ أو أ  صعاب تواجك الفرد 
توجد فرو  دالة احصوائيا بوين توجد فرو  دالة احصوائيا بوين   والذ  ينص امل "والذ  ينص امل "  ذذا الفرضذذا الفرضوبذلؾ يكوف قد تحقؽ صحة وبذلؾ يكوف قد تحقؽ صحة 

لصووالح القيوواس لصووالح القيوواس الضووغوط النفسووية لوودى السوويدات الضووغوط النفسووية لوودى السوويدات بعووض بعووض القياسووين القبمووي و البعوودي فووي تخفيووف القياسووين القبمووي و البعوودي فووي تخفيووف 
 البعدىالبعدى

 الاسحنحاجات 
ادف امػػل مػػاتـ مػػف عجػػراءات ومعالجػػات احصػػائية ادف امػػل مػػاتـ مػػف عجػػراءات ومعالجػػات احصػػائية ننسػػتسػػتأأفػػل ضػػوء مجػػاؿ البحػػث والةػػدؼ منػػك و فػػل ضػػوء مجػػاؿ البحػػث والةػػدؼ منػػك و 

وتفسػير النتػػائ   وفػػل ضػػوء نطػػاؽ مجتمػػ  البحػػث  وفػل حػػدود اينػػة البحػػث  وبعػػد اػػرض ومناقشػػة وتفسػير النتػػائ   وفػػل ضػػوء نطػػاؽ مجتمػػ  البحػػث  وفػل حػػدود اينػػة البحػػث  وبعػػد اػػرض ومناقشػػة 
 -::  النتائ  توصمت الباحثة علل الاستنتاجات التاليةالنتائ  توصمت الباحثة علل الاستنتاجات التالية

بعػػػض الضػػػغوط النفسػػػية بعػػػض الضػػػغوط النفسػػػية   تمفيػػػؼتمفيػػػؼعيجابيػػػ  فػػػل عيجابيػػػ  فػػػل أثػػػر تػػػأثيرف أثػػػر تػػػأثيرف   الزومبػػػاالزومبػػػاالبرنػػام  الترويحػػػل باسػػػتمداـ البرنػػام  الترويحػػػل باسػػػتمداـ  -
ليوون جويم ليوون جويم ))المياقػة البدنيػة المياقػة البدنيػة   لد  السيدات المترددات امل صػالةلد  السيدات المترددات امل صػالة  الغضب (الغضب (  -القمؽالقمؽ  –)الإكتئاب )الإكتئاب 

lions gym))  كفر الشي كفر الشي   -بمدينة دسوؽبمدينة دسوؽ 
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 الحىصيات
توصل الباحثػة توصل الباحثػة استنتاجات استنتاجات أمكف التوصؿ عليك مف أمكف التوصؿ عليك مف   أسفرت انك نتائ  البحث وماأسفرت انك نتائ  البحث وما  مامافل ضوء فل ضوء 

 -يمل :يمل :  بمابما
ليووون ليووون ))فػػل  صػػالة المياقػػة البدنيػػة فػػل  صػػالة المياقػػة البدنيػػة   المقتػػرحالمقتػػرح  الزومبػػاالزومبػػاوحػػدات البرنػػام  الترويحػػل باسػػتمداـ وحػػدات البرنػػام  الترويحػػل باسػػتمداـ   تفعيػػؿتفعيػػؿ ..11

فػػل جميػػ  صػػالات فػػل جميػػ  صػػالات   امػػل السػػيداتامػػل السػػيدات  وتطبيقػػكوتطبيقػػك  كفػػر الشػػي كفػػر الشػػي   -بمدينػػة دسػػوؽبمدينػػة دسػػوؽ  ((lions gymجوويم جوويم 
 ..  الأمر الأمر   المياقة البدنيةالمياقة البدنية

لمرياضة  الممارساتالسيدات ل باستمداـ الزومبا امل تنفيذ وحدات البرنام  الترويح اقتراح .2
 لمجمي  

والتل تةدؼ علل  باستمداـ الزومباالتواية مف مخؿ وسائؿ الإاخـ بأذمية البرام  الترويحية  .3
 مفض الضغوط النفسية مف أجؿ صحة أفضؿ لأفراد المجتم 

 المراجــــــــع
 اولا  : المراجع العربية :

أحمد الزيات ،اسامة   .1
 (م0222)رياض 

 ..اذرة اذرة الصحة الرياضية  دار الفر العربل  القالصحة الرياضية  دار الفر العربل  الق :

أحمد الغرير ،أحمد أبو   .2
 (م0222) السعد

 ..ار الشروؽ لمنشر والتوزي   امافار الشروؽ لمنشر والتوزي   امافالتعامؿ م  الضغوط النفسية  دالتعامؿ م  الضغوط النفسية  د :

امل بعض القدرات البػدني والنفسػية لتحسػيف امل بعض القدرات البػدني والنفسػية لتحسػيف   فاامية برنام  باستمداـ الزومبافاامية برنام  باستمداـ الزومبا : (م0202) أميرة يحيى   .3
المسػػتو  المةػػار  لمجممػػة الحركيػػة فػػي الػػرقص الحيػػث  رسػػالة دكتػػوراع غيػػر المسػػتو  المةػػار  لمجممػػة الحركيػػة فػػي الػػرقص الحيػػث  رسػػالة دكتػػوراع غيػػر 

 ..لرياضية لمبنات  جامعة بنل سويؼ لرياضية لمبنات  جامعة بنل سويؼ منشورة كمية التربية امنشورة كمية التربية ا

 تهانى عبد السلام  .4
 (م0220)

 ..حية  دار الفكر العربل  القاذرة حية  دار الفكر العربل  القاذرة الترويح والتربية الترويالترويح والتربية التروي :

 ويمكتسونزغريع   .5
 (م0202)

يػػة  دار يػػة  دار الضػػغط النفسػػل  ترجمػػة زينػػب مػػنعـ فةرسػػة مكتبػػة الممػػؾ فةػػد الوطنالضػػغط النفسػػل  ترجمػػة زينػػب مػػنعـ فةرسػػة مكتبػػة الممػػؾ فةػػد الوطن :
 ..الوفاء لمتوزي   الرياض الوفاء لمتوزي   الرياض 

 زينب الجيبورى  .6
 (م0200)

لتمفيػػؼ الػػوزف لمحػػد أو التقميػػؿ مػػػف لتمفيػػؼ الػػوزف لمحػػد أو التقميػػؿ مػػػف   أثػػر برنػػام  مقتػػرح لتمرينػػات الإسػػػترماءأثػػر برنػػام  مقتػػرح لتمرينػػات الإسػػػترماء :
لتربيػة الرياضػػية لتربيػة الرياضػػية اامػؿ القمػؽ لػػد  المصػابات بالبدانػػة  مجمػة القادسػية لعمػػوـ ااامػؿ القمػؽ لػػد  المصػابات بالبدانػػة  مجمػة القادسػية لعمػػوـ ا

 .. بغداد  بغداد 22 ع ع2121 م  م 
 .. مكتبة النةضة المصرية  القاذرة مكتبة النةضة المصرية  القاذرة  الشمصية السوية والمضطربةالشمصية السوية والمضطربة : (م0220) زينب شقير  .7

امل انقاص الوزف ومستويات القمؽ لممترددات امل انقاص الوزف ومستويات القمؽ لممترددات   تأثير برنام  ترويحل رياضلتأثير برنام  ترويحل رياضل : (م0202) سهام عثمان  .8
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لمبنػيف والبنػات لمبنػيف والبنػات   امل الأندية الصحية  رسالة ماجستير  كمية التربيػة الرياضػيةامل الأندية الصحية  رسالة ماجستير  كمية التربيػة الرياضػية
 .. جامعة بور سعيد جامعة بور سعيد

 شيرين عبد الحميد  .9
 (م0202)

طالبػػات طالبػػات   تػػأثير الزومبػػاامل المياقػػة البدنيػػة والدافعيػػة وتػػأثير ذلػػؾ امػػل مسػػتلتػػأثير الزومبػػاامل المياقػػة البدنيػػة والدافعيػػة وتػػأثير ذلػػؾ امػػل مسػػتل :
ة ة تربيػػة رياضػػية فػػي التمرينػػات الإيقاايػػة  رسػػالة ماجسػػتير غيػػر منشػػورة  كميػػتربيػػة رياضػػية فػػي التمرينػػات الإيقاايػػة  رسػػالة ماجسػػتير غيػػر منشػػورة  كميػػ

 ..التربية الرياضية لمبنيف  بنةاالتربية الرياضية لمبنيف  بنةا

 صبحى سراج   .10
 (م0222)

والإحسػػػاس والإحسػػػاس   فعاليػػػة برنػػػام  ترويحػػػل امػػػل بعػػػض متغيػػػرات الجةػػػاز العصػػػبلفعاليػػػة برنػػػام  ترويحػػػل امػػػل بعػػػض متغيػػػرات الجةػػػاز العصػػػبل :
بالوحػػػػػدة النفسػػػػػية لػػػػػد  المسػػػػػنيف  المجمػػػػػة العمميػػػػػة لعمػػػػػوـ التربيػػػػػة الرياضػػػػػية بالوحػػػػػدة النفسػػػػػية لػػػػػد  المسػػػػػنيف  المجمػػػػػة العمميػػػػػة لعمػػػػػوـ التربيػػػػػة الرياضػػػػػية 

 .. كمية التربية الرياضية  طنطا  كمية التربية الرياضية  طنطا 55عع  
صفية أحمد ، سامية   .11

 (م0220) ربيع 

 ..التبية الرياضية لمبنات  حمواف التبية الرياضية لمبنات  حمواف   الباليك والرقص الحديث كميةالباليك والرقص الحديث كمية :

 عفت  عبد السلام   .12
 (م0222)

 ..  كمية التربية الرياضية  حمواف  كمية التربية الرياضية  حموافالحديثة في الترويح الحديثة في الترويح   الإتجاذاتالإتجاذات :

 فتحية القصبى  .13
 (م0202)

مػػد  تمتػػ  الشػػباب الجػػامعل بالصػػخبة النفسػػية فػػي مواجةػػة بعػػض الضػػغوط مػػد  تمتػػ  الشػػباب الجػػامعل بالصػػخبة النفسػػية فػػي مواجةػػة بعػػض الضػػغوط  :
     266266-242242 ع ع2626الحياتية المعاصرة  المجمة الجامعية الحياتية المعاصرة  المجمة الجامعية 

كمال درويش ،امين   .14
 (م0220) الخولى 

 ..الفكر العربل  القاذرة الفكر العربل  القاذرة   فراغ دارفراغ دارالترويح وأوقات الالترويح وأوقات ال :

تأثير برنام  زومبا لإنقاص الوزف امل بعض المتغيرات البيولوجيػة لمسػيدات تأثير برنام  زومبا لإنقاص الوزف امل بعض المتغيرات البيولوجيػة لمسػيدات  :  (م0202) محمد عمى  .15
()العػدد ()العػدد 9966سنة   مجمػة كميػة التربيػة  جامعػة كفػر الشػي   العػدد)سنة   مجمػة كميػة التربيػة  جامعػة كفػر الشػي   العػدد)0505-0303مف مف 

 ..الأوؿ(  المجمد الراب  الأوؿ(  المجمد الراب  
 وليد عيسى مراد خميفة،  .16

 (م0222)

  الضػػػػػغوط النفسػػػػػية والتممػػػػػؼ العقمػػػػػػل  دار الوفػػػػػاء لػػػػػدنيا الطبااػػػػػة والنشػػػػػػر الضػػػػػغوط النفسػػػػػية والتممػػػػػؼ العقمػػػػػػل  دار الوفػػػػػاء لػػػػػدنيا الطبااػػػػػة والنشػػػػػػر  :
 ..الاسكندرية الاسكندرية 

 مرام عبد الوهاب   .17
 (م0202)

تأثير برنام  ترويحل امل مستو  الضغوط النفسػية لطالبػات الثانويػة العامػة تأثير برنام  ترويحل امل مستو  الضغوط النفسػية لطالبػات الثانويػة العامػة  :
رياضػػػية رياضػػػية بمحافظػػػة المنوفيػػػة  رسػػػالة ماجسػػػتير غيػػػر منشػػػورة  كميػػػة التربيػػػة البمحافظػػػة المنوفيػػػة  رسػػػالة ماجسػػػتير غيػػػر منشػػػورة  كميػػػة التربيػػػة ال

 ..بالسادات  جامعة السادات بالسادات  جامعة السادات 

ـ حػػػرة مػػػخؿ مرحمػػػة ـ حػػػرة مػػػخؿ مرحمػػػة 5353برنػػػام  ترويحػػػل لمفػػػض الضػػػغوط النفسػػػية لناشػػػئل برنػػػام  ترويحػػػل لمفػػػض الضػػػغوط النفسػػػية لناشػػػئل  : (م0202) مروة عصام   .18
لتربيػػة الرياضػػية بنػػات لتربيػػة الرياضػػية بنػػات ماقبػػؿ المنافسػػة  رسػػالة ماجسػػتير غيػػر منشػػورة  كميػػة اماقبػػؿ المنافسػػة  رسػػالة ماجسػػتير غيػػر منشػػورة  كميػػة ا

 .. اسكندرية  اسكندرية 
 نادية الدمرداش   .19

 (م0220)

التربيػػػة الرياضػػػية لمبنػػػات التربيػػػة الرياضػػػية لمبنػػػات مػػػدمؿ علػػػل الأسػػػس العمميػػػة والفنيػػػة لمفمكمػػػور  كميػػػة مػػػدمؿ علػػػل الأسػػػس العمميػػػة والفنيػػػة لمفمكمػػػور  كميػػػة  :
 .. حمواف  حمواف 

 وفاء السيد ،هبه محمد   .20
 م(0202)

تأثير برنام  مقترح لمتمرينات الةوائية لتحسػيف صػورة الجسػـ وحالػة الإكتئػاب تأثير برنام  مقترح لمتمرينات الةوائية لتحسػيف صػورة الجسػـ وحالػة الإكتئػاب  :
  وبعػػض متغيػػرات الشمصػػية لمبػػدينات  مجػػاد مػػاص بػػالم تمر العممػػل الػػدوللوبعػػض متغيػػرات الشمصػػية لمبػػدينات  مجػػاد مػػاص بػػالم تمر العممػػل الػػدولل

  كميػػػػػة التبيػػػػػة   كميػػػػػة التبيػػػػػة 22الأوؿ )التربيػػػػػة الرياضػػػػػية مػػػػػف الكفايػػػػػة علػػػػػل الكفػػػػػاءة (العػػػػػددالأوؿ )التربيػػػػػة الرياضػػػػػية مػػػػػف الكفايػػػػػة علػػػػػل الكفػػػػػاءة (العػػػػػدد
 ..13291329//44//27:2827:28الرياضية   جامعة مدينة السادات  الفترة مف الرياضية   جامعة مدينة السادات  الفترة مف 
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 ممخص البحث
في تمفيؼ  الزومباالبرنام  الترويحل باستمداـ  تاثير: يةدؼ البحث علل التعرؼ امل   الهدف

 لد  السيدات  الغضب ( –القمؽ  –بعض الضغوط النفسية )الإكتئاب 
لمجمواة تجريبية واحدة المنة  التجريبل باستمداـ التصميـ التجريبي  ت الباحثةاستمدم المنهج :

 لؾ لمناسبتك لطبيعة الدراسة  . ذو البعد   –بطريقة القياس القبمل 
  مػػف السػػيدات المتػػرددات امػػل صػػالةمػػف السػػيدات المتػػرددات امػػل صػػالةالأساسػػية بالطريقػػة العمديػػة الأساسػػية بالطريقػػة العمديػػة   تػػـ امتيػػار العينػػةتػػـ امتيػػار العينػػة  عينووة البحووث :عينووة البحووث :

مف السيدات المترددات بنسبة مف السيدات المترددات بنسبة   سيدةسيدة  ((1616( حيث بمغ اددذف )( حيث بمغ اددذف )lions gymالمياقة البدنية )ليوف جيـ المياقة البدنية )ليوف جيـ 
 سنةسنة4545  -3535%( وتتراوح أامارذف مف %( وتتراوح أامارذف مف 3232مئوية قدرذا )مئوية قدرذا )
 الاستنتاجات:

أثػػػر تػػػأثيرف عيجابيػػػ  فػػػي تمفيػػػؼ بعػػػض الضػػػغوط النفسػػػية أثػػػر تػػػأثيرف عيجابيػػػ  فػػػي تمفيػػػؼ بعػػػض الضػػػغوط النفسػػػية   الزومبػػػاالزومبػػػاالبرنػػػام  الترويحػػػل بإسػػػتمداـ البرنػػػام  الترويحػػػل بإسػػػتمداـ         
 lionsليون جيم ليون جيم ))المياقة البدنيةالمياقة البدنية  لةلةالغضب( لد  السيدات المترددات امل صاالغضب( لد  السيدات المترددات امل صا  -القمؽالقمؽ  –  )الإكتئاب)الإكتئاب

gym))  كفر الشي كفر الشي   -بمدينة دسوؽبمدينة دسوؽ 
 التوصيات :التوصيات :

ليووون ليووون ))تفعيػػؿ وحػػدات البرنػػام  الترويحػػل باسػػتمداـ الزومبػػا المقتػػرح فػػل  صػػالة المياقػػة البدنيػػة تفعيػػؿ وحػػدات البرنػػام  الترويحػػل باسػػتمداـ الزومبػػا المقتػػرح فػػل  صػػالة المياقػػة البدنيػػة           
فػل جميػ  صػالات المياقػة فػل جميػ  صػالات المياقػة   امػل السػيداتامػل السػيدات  وتطبيقػكوتطبيقػك  كفػر الشػي كفػر الشػي   -بمدينػة دسػوؽبمدينػة دسػوؽ  ((lions gymجويم جويم 
الممارسػات الممارسػات   السػيداتالسػيدات   أقتراح تنفيذ وحدات البرنام  الترويحػل باسػتمداـ الزومبػا امػل أقتراح تنفيذ وحدات البرنام  الترويحػل باسػتمداـ الزومبػا امػل  الأمر  الأمر  البدنيةالبدنية

لمرياضػػة لمجميػػ    التوايػػة مػػف مػػخؿ وسػػائؿ الإاػػخـ بأذميػػة البػػرام  الترويحيػػة باسػػتمداـ الزومبػػا لمرياضػػة لمجميػػ    التوايػػة مػػف مػػخؿ وسػػائؿ الإاػػخـ بأذميػػة البػػرام  الترويحيػػة باسػػتمداـ الزومبػػا 
 صحة أفضؿ لأفراد المجتم صحة أفضؿ لأفراد المجتم والتل تةدؼ علل مفض الضغوط النفسية مف أجؿ والتل تةدؼ علل مفض الضغوط النفسية مف أجؿ 
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A recreational program using Zumba to relieve some psychological 

stress for women 

This research aims to: 

 The research aims to identify the effect of the recreational program using 

Zumba in relieving some psychological pressures (depression - anxiety - 

anger) among women. 

Curriculum: 

 The researcher used the experimental method by using the experimental 

design for one experimental group using the pre-post measurement method, 

due to its relevance to the nature of the study. 

The research sample: The main sample was chosen by the intentional 

method from the women hesitating to the gym (lions gym), where they 

numbered (16) of the hesitant women with a percentage of (45.71%), and 

their ages ranged from 35-45 years 

Conclusions:  

The recreational program using Zumba had a positive effect in relieving 

some psychological stress (depression - anxiety - anger) among women 

who frequented the lions gym in the city of Desouk - Kafr El-Sheikh 

Recommendations:  

Activating the units of the recreational program using the proposed Zumba 

in the fitness hall (lions gym) in the city of Desouk - Kafr El-Sheikh and its 

application in all fitness halls. A proposal to implement the recreational 

program units using Zumba on practices for sports for all. Awareness 

through the media of the importance of recreational programs using 

Zumba, which aim to reduce psychological stress for better health of 

members of society 

 
 

 
 


