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 :مظتخهضان

اىرَانِٝ اىهٝاػٞح تشنو ػاً ٗتالأـض ذَهْٝاخ الاٝهٗتنً اىرٜ ذعَغ تِٞ ق٘ج اىعٌٍ ذؼَو       

ٍٗهّٗح اىؽهمح ٗذؼَو ػيٚ اىَؽافظح ػيٚ ىٞاقح اىقية ٗالأٗػٞح اىكٍ٘ٝح ٗىنّٖ٘ا ذَانِٝ ٍظاؼثح 

اىهٗغ اىَؼْ٘ٝح ٗذْشٞؾ الافهاق تشنو ػاً ٗاىرففٞف ٍِ اىر٘ذه ٗاىؼغؾ ىيٌَ٘ٞقٚ ذؼَو ػيٚ نفغ 

اىْفٍٜ اىمٛ ٝرٌ اىرؼهع ىُٔ ّرٞعح ٍرطيثاخ اىؽٞاج ٗطؼ٘ترٖا . فاىٍْاء ٝ٘اظِٖ اىنصٞه ٍِ اىَ٘اقف 

اىظؼثح ٗغٞه اىَهغ٘ب تٖا فٜ ؼٞاذِٖ الاظرَاػٞح ٗاىَْٖٞح تؽٞس ذؼهع نفإٞرِٖ ىيفطه فاىؽٞاج 

اغطح ذؼَو ػيٚ ذ٘ىٞك الاػطهاتاخ اىعٍَٞح ٗاىْفٍٞح ، ٗىٖما ػَكخ اىثاؼصح ػيٚ اىقٞاً ٍٗطاىثٖا اىؼ

تٖمٓ اىكناٌح ىيرؼهف ػيٚ ٍكٙ ذأشٞه ذَهْٝاخ الاٝهٗتنً فٜ اىرقيٞو ٍِ أشان اىؼغؾ اىْفٍٜ 

 ٗاىؼغؾ اىَْٖٜ ػيٚ ػْٞح اىثؽس .        

ٍِ اٍهاع اىؼظه ٍٗشكنتذٔ اىركٜ ٝنكُ٘  أٍا ٍشنيح اىثؽس فرنَِ فٜ مُ٘ اىؼغ٘ؽ اىْفٍٞح ذؼك      

ىٖا اىكٗن الامثه فٜ اىرٍثة تالإطاتح تاىنصٞه ٍِ الاٍهاع اىظؽٞح ٗاىْفٍٞح ْٕٗا ٝأذٜ قٗن اىرَكانِٝ  

فٜ وٝاقج اىصقكح تكاىْفً ٗالاٌكرهـاء ٗاىكرفيض ٍكِ الاػكهاع اىَظكاؼثح ىتمرقكاب ٗاىقيك  فؼكت  ػكِ 

 و . ذقيثاخ اىَىاض اىرٜ ذٍثة اىنصٞه ٍِ اىَشام

أٍا إكاف اىثؽس فرَصيد تاىرؼهف ػيٚ ٍّثح اىؼغ٘ؽ اىْفٍٞح ٗاىؼغ٘ؽ اىَْٖٞح ػيٚ ػْٞكح اىثؽكس     

ٗاىرؼككهف ػيككٚ ٍكككٙ ذككأشٞه ذَهْٝككاخ الاٝككهٗتنً فككٜ اىرففٞككف ٍككِ أشككان اىؼككغ٘ؽ اىْفٍككٞح ٗاىؼككغ٘ؽ 

 اىَْٖٞح ػيٚ ػْٞح اىثؽس .

رنافقرِٞ اىرعهٝثٞح ٗاىؼاتطح ٗقك تيغد ػْٞح ٗقك ذٌ اٌرفكاً اىَْٖط اىرعهٝثٜ لٛ اىَعَ٘ػرِٞ اىَ      

 ( اٍهأج ٍِ اىٍْاء اىؼاٍتخ غٞه اىهٝاػٞاخ ٗتَفريف اىَِٖ.36اىثؽس )

ٗقك اشثرد اىْرائط ذفك٘  ّركائط الاـرثكاناخ اىثؼكٝكح ىيَعَك٘ػرِٞ ٗٗظك٘ق فكهٗ  ٍؼْ٘ٝكح تكِٞ ّركائط       

ىؼككغ٘ؽ اىَْٖٞككح ٗىظككاىػ اىَعَ٘ػككح الاـرثككاناخ اىثؼكٝككح ىيَعَكك٘ػرِٞ فككٜ ّرككائط اىؼككغ٘ؽ اىْفٍككٞح ٗا

اىرعهٝثٞح ٕٜٗ ٍِ إٌ اٌرْراظاخ اىثؽس اٍا اىر٘طٞاخ فقكك اٗطكد اىثاؼصكح تكاظهاء قناٌكاخ ٍشكاتٖح 

ػيككٚ ػْٞككاخ تأػَككان ٍفريفككح ٍككِ اىككمم٘ن ٗالإّككاز ٗتككاظهاء قناٌككح ذقككانُ تككِٞ ذَهْٝككاخ الاٝككهٗتنً 

 .  ٗذَانِٝ اىىٍٗثا ٗاىرؼهف ػيٚ ذأشٞهٕا ػيٚ اىؽاىح اىْفٍٞح

 اىؼغ٘ؽ اىَْٖٞح . –اىؼغ٘ؽ اىْفٍٞح  –ذَانِٝ الاٝهٗتنً  :انكهماخ انمفتادٕح
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 :انتؼزٔف تانثذث

 :انممذمح َأٌمًٕ انثذث – 1

ذٍاػك اىرَانِٝ اىهٝاػٞح تشنو ػاً ٗتالأـض ذَهْٝاخ الاٝهٗتنً اىرٜ ذعَغ تِٞ ق٘ج اىعٌٍ       

ذط٘ٝه اىيٞاقح اىظؽٞح ىَىاٗىرٖا ٗىنُ٘ ٕمٓ ٍٗهّٗح اىؽهمح ٗىٞاقح اىقية ٗالأٗػٞح اىكٍ٘ٝح ػيٚ 

اىرَهْٝاخ ذإقٙ تَظاؼثح اىٌَ٘ٞقٚ فأّٖا ذؼَو ػيٚ نفغ اىهٗغ اىَؼْ٘ٝح ٗذْشٞؾ الافهاق تشنو ػاً 

ٗاىرففٞف ٍِ اىر٘ذه ٗاىؼغؾ اىمٛ ٝرٌ اىرؼهع ىُٔ ّرٞعح ٍرطيثاخ اىؽٞاج ٗطؼ٘ترٖا ، فرَهْٝاخ 

ٗاىر٘ذه ٗالامرقاب ٗذٍإٌ فٜ اىرقيٞو ٍِ ػةء اىؼغ٘ؽ الإٝهٗتنً اىٖكف ٍْٖا اىقؼاء ػيٚ اىقي  

ٌْٔ ّرٞعح أشغاه  45 – 25اىْفٍٞح اىمٛ ذرؼهع ىٔ اىٍْاء تشنو مثٞه ٗتالأـض اىؼاٍتخ تأػَان 

اىَْىه ٗاىؼَو اىٍَرَه ٗاىٍَإٗىٞاخ اىرٜ ٝرؽَيْٖا ئل ذٍإٌ فٜ ـي  ؼاىٔ ٍِ اىؼظثٞح اىٍَرَهج 

اىِٖ ٗلا َٝنِ ئغفاه اىكٗن اىنثٞه ىيعاّة اىْفٍٜ ػيٚ طؽح ىكٌٖٝ ػيٚ اـرتف ذفظظاذِٖ ٗأػَ

اىعٍك ٗاىؼقو فْرٞعح ذأشٞه اىؼغؾ اىْفٍٜ ٗاىؼغؾ اىَْٖٜ ػيٚ اىٍْاء ٌ٘ف ٝرٍثة تىٝاقج اىشؼ٘ن 

تاىرؼة ٗالإظٖاق اىٍَرَهِٝ . ٍٗا ذَه تٔ ٍؼظٌ اىٍْاء ّرٞعح اىَإشهاخ اىفانظٞح ٗاىَعرَغ اىَؽٞؾ 

ثه تؽكٗز اىؼغؾ ٌ٘اء ماُ اىؼغؾ ّفٍٜ أٗ اىؼغؾ ٍْٖٜ اىمٛ ٝإشه تِٖ ٝنُ٘ ىٔ اىكٗن الام

تاىراىٜ ػيٚ ٍٍر٘ٙ ذهمٞىِٕ فؼت  ػِ الاػهان اىرٜ ٍٝثثٖا ىيَؿ . فاىٍْاء ٝ٘اظِٖ اىنصٞه ٍِ 

اىَ٘اقف اىظؼثح ٗغٞه اىَهغ٘تح فٜ ؼٞاذِٖ الاظرَاػٞح ٗاىَْٖٞح تؽٞس ذؼهع نفإٞرِٖ ىيفطه 

ذؼَو ػيٚ ذ٘ىٞك الاػطهاتاخ اىعٍَٞح ٗاىْفٍٞح ٗتؼغ اىؽالاخ  فاىؽٞاج ٍٗرطيثاذٖا اىؼاغطح

اىَهػٞح فٜ تؼغ الاؼٞاُ ّرٞعح ىهق فؼو اىعٌٍ اىكاـيٜ ىيكفاع ػْٔ ػك ظَٞغ اىَصٞهاخ ٗاىَْثٖاخ 

اىفانظٞح فثؽكٗز اىؼغؾ ٝىقاق ٍؼكه ٌهػح ّثؼاخ اىقية ٗػغؾ اىكً ٗذىقاق ٌهػح اىرْفً ٗٝىٝك 

ٌٕ ٕما تاطاترِٖ تالإٍهاع . ٗٝؼك اىَعرَغ اىؼهاقٜ ٍِ اىَعرَؼاخ مَٞح اىٍنه تاىكً تؽٞس ٍٝا

اىشهقٞح اىرٜ ذفهع اىنصٞه ٍِ اىقٞ٘ق ؼ٘ه اىٍْاء ٕٗما تكٗنٓ ٍٝثة اىؼغؾ اىنثٞه ػيٌٖٞ ٗىنِ فٜ 

اىفرهاخ الاـٞهٓ ظٖه ْٕاىل الإرَاً تاىعاّة اىظؽٜ ٍَٗانٌح اىرَانِٝ اىثكّٞح تؽٞس ٌإٌ ٗتشنو 

صٞه ٍِ اىٍْاء اىٚ اىقاػاخ اىهٝاػٞح ىغهع ذففٞف اٗواٌّٖ ٗىٖما ػَكخ اىثاؼصح مثٞه فٜ ذ٘ظٔ اىن

ػيٚ أٌرفكاً اىرَهْٝاخ اىٖ٘ائٞح ) الاٝهٗتنً ( ىكٗنٕا اىنثٞه فٜ اىرقيٞو ٍِ اىؼغؾ اىْفٍٜ ٗاىؼغؾ 

ِ اىَْٖٜ ٗذؽٍِٞ اىؽاىح اىَىاظٞح ىيٍْاء ىنّٖ٘ا ذَهْٝاخ ٍظاؼثح ىيٌَ٘ٞقٚ ٗلا ّغفو ٍا ىيٌَ٘ٞقٚ ٍ

ذأشٞه مثٞه ػيٚ اىؽاىح اىْفٍٞح ىيٍْاء ٗاىفهق تشنو ػاً ػيٚ اـرتف ئٝقاػاذٖا فٖٜ ذؼَو ػيٚ اىرففٞف 

ٍِ اىؼغ٘ؽ ٗوٝاقج ػىَٝرِٖ ػيٚ ٍ٘اظٖح اىظؼاب ٗوٝاقج اىصقح تاىْفً ٗاىهفغ ٍِ ٍّثح اىشؼ٘ن 

ذَهْٝاخ الاٝهٗتنً  تاىٍؼاقج . ٗىٖما ػَكخ اىثاؼصح ػيٚ اىقٞاً تٖمٓ اىكناٌح ىيرؼهف ػيٚ ٍكٙ ذأشٞه

 فٜ اىرقيٞو ٍِ أشان اىؼغؾ اىْفٍٜ ٗاىؼغؾ اىَْٖٜ ىكٙ اىٍْاء اىؼاٍتخ تَفريف اىَِٖ ٍِ ػَه 

 ( ٌْح .         45 – 25)

           :مشكهح انثذث  - 2

َه تٖا اىٍْاء ّرٞعح ذط٘ن اىرنْ٘ى٘ظٞا ٗاىؽكاشح فٜ مو شٜ ئُ َّؾ اىؽٞاج اىؼظهٝح اىرٜ ذ      

قيٞو اىؽهمح ٗاىعي٘ي أمصه الاؼٞاُ لأقاء اىَٖاً ٗاى٘اظثاخ اىَنيفاخ تٖا ٗاىرٜ ذٍثة ٌإَد تر

اىهذاتح ٗاىَيو فؼت  ػِ ذأشٞهٕا اىٍيثٜ ػيٚ اىؽاىح اىْفٍٞح ٗذقية اىَىاض أغية الاؼٞاُ ّرٞعح اىؼَو 



 

 

 
  

 (2020)ة ( السه 26( المجلد )109العدد)                                                  الاساسية التربية كلية مجلة

 311 

                                                                                                                            

 

تأثير تمريهات الايروبكس في التقليل مو اثار الضغوط الهفسية والمههية 

 سهة ( 45 – 25) للهساء بأعمار 

 أ.م. د سكيهة شاكر حسو

 

ٗالاػطهاتاخ لأٗقاخ ؽ٘ٝيح فرنصه اىَشامو ٗاىظؼاب ّرٞعح ذيل اىَصٞهاخ اىرٜ ذٍإٌ تىٝاقج الاػثاء 

ػيٚ ظَٞغ الافهاق تشنو ػاً ٗتالأـض ػيٚ اىٍْاء ، فَرطيثاخ اىؽٞاج اىَرَصيح تالاؼرٞاظاخ اىفاطح 

اػافح اىٚ اؼرٞاظاخ ٗؽيثاخ الاٌهج ٍٗرطيثاخ اىؼَو ذعؼو اىفهق فٜ طهاع ٗظٖك ٗذؼة ٍٍرَه . 

َْٖٞح اىرٜ ذؼاّٜ ٍْٖا ٗىٖما فقك ػَكخ اىثاؼصح ػيٚ أٝعاق ؼو ىَشنيح اىؼغ٘ؽ اىْفٍٞح ٗاىؼغ٘ؽ اى

ٍؼظٌ اىٍْاء اىؼاٍتخ غٞه اىهٝاػٞاخ ػيٚ اـرتف ذفظظاذِٖ ٍِْٖٖٗ ٍِ ـته اٌرفكاً 

اىرَهْٝاخ اىٖ٘ائٞح )الاٝهٗتنً( اىَظاؼثح تاىٌَ٘ٞقٚ ىيؼَو ػيٚ ئػفاء أظ٘اء ٍِ اىَرؼح ٗاىٍهٗن 

شٞهٕا الاٝعاتٜ ػيٚ اىؽاىح ػيٚ ؼٞاذِٖ ٗقفؼِٖ ىيقٞاً تأقاء اىرَانِٝ اىهٝاػٞح ىكٗنٕا اىنثٞه ٗذأ

اىْفٍٞح ىيٍْاء ٗتالأـض اىٍْاء اىؼاٍتخ غٞه اىهٝاػٞاخ ىنُ٘ اىؼغ٘ؽ تشنو ػاً ذؼك ٍِ اٍهاع 

اىؼظه ٍٗشامئ اىرٜ ٝنُ٘ ىٖا اىكٗن اىنثٞه ٗاىٍثة الاٗه ىرؼهع اىٍْاء ىينصٞه ٍِ الاٍهاع ٗىَا 

ٗاىرفيض ٍِ الاػهاع اىَظاؼثح  ىيرَانِٝ ٍِ قٗن مثٞه فٜ وٝاقج اىصقح تاىْفً ٗالاٌرهـاء

ىتمرقاب ٗاىقي  ئػافح اىٚ ذقيثاخ اىَىاض اىرٜ ذٍثة اىنصٞه ٍِ اىَشامو . ىمىل ػَكخ اىثاؼصح ػيٚ 

اٌرفكاً ذَهْٝاخ الاٝهٗتنً ٍٗؼهفح ٍكٙ ذأشٞهٕا فٜ اىرقيٞو ٍِ أشان اىؼغ٘ؽ اىْفٍٞح ٗاىؼغ٘ؽ 

 ٌْح . 45 – 25اىهٝاػٞاخ اىتذٜ ِٕ تأػَان اىَْٖٞح اىرٜ ذرؼهع ىٖا ٍؼظٌ اىٍْاء اىؼاٍتخ غٞه 

  :أٌذاف انثذث  - 3

 -ٖٝكف اىثؽس ٍا ٝأذٜ :

 اىرؼهف ػيٚ ٍٍر٘ٙ اىؼغ٘ؽ اىْفٍٞح ىكٙ ػْٞح اىثؽس. .1

 اىرؼهف ػيٚ ٍٍر٘ٙ اىؼغ٘ؽ اىَْٖٞح ىكٙ ػْٞح اىثؽس . .2

 ح اىثؽس اىرؼهف ػيٚ ٍكٙ ذأشٞه ذَهْٝاخ الاٝهٗتنً فٜ اىرقيٞو ٍِ اشان اىؼغ٘ؽ اىْفٍٞح ىؼْٞ .3

 اىرؼهف ػيٚ ٍكٙ ذأشٞه ذَهْٝاخ الاٝهٗتنً فٜ اىرقيٞو ٍِ اشان اىؼغ٘ؽ اىَْٖٞح ىؼْٞح اىثؽس  .4

 :فزضٕاخ انثذث  - 4

ٗظكك٘ق فككهٗ  لاخ قلاىككح اؼظككائٞح تككِٞ ّرككائط الاـرثككاناخ اىقثيٞككح ّٗرككائط الاـرثككاناخ اىثؼكٝككح  .1

 . قٞك اىكناٌحاىؼغ٘ؽ اىْفٍٞح ىيؼْٞح ىيَعَ٘ػرِٞ اىرعهٝثٞح ٗاىؼاتطح ىَرغٞه 

ٗظكك٘ق فككهٗ  لاخ قلاىككح اؼظككائٞح تككِٞ ّرككائط الاـرثككاناخ اىقثيٞككح ّٗرككائط الاـرثككاناخ اىثؼكٝككح  .2

 . ىَرغٞه اىؼغ٘ؽ اىَْٖٞح ىيؼْٞح قٞك اىكناٌحىيَعَ٘ػرِٞ اىرعهٝثٞح ٗاىؼاتطح 

 ٗظ٘ق فهٗ  لاخ قلاىح اؼظائٞح تِٞ ّرائط الاـرثاناخ اىثؼكٝح ىيَعَ٘ػرِٞ اىرعهٝثٞح ٗاىؼاتطح .3

 ىَرغٞه اىؼغ٘ؽ اىْفٍٞح ٗىظاىػ اىَعَ٘ػح اىرعهٝثٞح ىيؼْٞح قٞك اىكناٌح.

ٗظ٘ق فهٗ  لاخ قلاىح اؼظائٞح تِٞ ّرائط الاـرثاناخ اىثؼكٝح ىيَعَ٘ػرِٞ اىرعهٝثٞح ٗاىؼاتطح  .4

 ىَرغٞه اىؼغ٘ؽ اىَْٖٞح ٗىظاىػ اىَعَ٘ػح اىرعهٝثٞح ىيؼْٞح قٞك اىكناٌح.

  :مجالاخ انثذث  - 5

 ٌْٔ . 45 – 25اىٍْاء تأػَان  :انمجال انثشزْ  .1
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(  اىَهمككى اىٍْككائٜ ىيهشككاقح ٗتْككاء  Miss.Gym: اىقاػككٔ اىهٝاػككٞح ىَهمككى)  انمجااال انمكاااوٓ .2

 الاظٍاً / اىىّٝ٘ٔ . 

 . 2020/  2/  3ٗىغاٝح  2019/  10/  27 انمجال انشماوٓ : .3

  :مىٍج انثذث َإجزاءاتً انمٕذاوٕح  - 3

  :مىٍج انثذث  - 1

اً اىَْٖط اىرعهٝثٜ ىنّ٘ٔ ٝقً٘ ػيٚ أٌاي اىرؼاٍو اىَثاشه ٍغ اىَشنيح ٗتشنو ٗاقؼٜ ذٌ اٌرفك      

 ٗلانذناوٓ ػيٚ نمٞىذِٞ أٌاٌٞرِٞ َٕا اىَتؼظح ٗاىرعهٝة تأّ٘اػٖا .

فقك اٌرفكٍد اىثاؼصح اىرظٌَٞ اىرعهٝثٜ لا اىَعَ٘ػرِٞ اىَرنافقرِٞ ىَتءٍرٔ ىطثٞؼح ٍشنيح       

 إكاف ٗفهػٞاخ اىثؽس . ٗاىؼَو ػيٚ ذؽقٞ   اىثؽس

 :مجتمغ َػٕىً انثذث  - 2

( اٍكهأج ، أٍكا 42ٌْح ٗاىثاىغ ػككقٌٕ ) 45 – 25ذؼَِ ٍعرَغ اىثؽس ٍعَ٘ػح ٍِ اىٍْاء تأػَان      

( اٍهأج ىنو ٍعَ٘ػح ، ٗقكك ذكٌ اٌكرثؼاق 18ػْٞٔ اىثؽس فرَصيد تَعَ٘ػرِٞ ذعهٝثٞح ٗػاتطح ٗت٘اقغ )

%(  86( ٕٗكٜ ذَصكو    )36ٌكرطتػٞح فأطكثػ اىؼككق اىنيكٜ ىيؼْٞكح )( ٌٍْٖ لاشرهامِٖ تاىرعهتح الا6)

 ٍِ ٍعرَغ اىثؽس الأطيٜ .  

ىغهع اىرؽق  ٍِ ذعكاًّ ػْٞكح اىثؽكس فقكك قاٍكد اىثاؼصكح تكثؼغ الإظكهاءاخ ىؼكثؾ اىَرغٞكهاخ       

رأمكك ٍكِ ٗىَْغ اىَإشهاخ اىرٜ قك ذإشه ػيٚ ّرائط اىرعهتح ٍِ ؼٞس اىفهٗ  اىفهقٝح لإفهاق اىؼْٞكح . ٗىي

                     ( .  1اىؼَه ( مَا ٍ٘ػػ فٜ اىعكٗه ) –اىط٘ه  –ذعاًّ اىؼْٞح فٜ ٍرغٞهاخ ) مريح اىعٌٍ 

 (1انجذَل )

 ، انكتهح ، انؼمز( ٔثٕه تجاوض انؼٕىح نهمجمُػتٕه انضاتطح َانتجزٔثٕح نهمتغٕزاخ )انطُل

 اىَرغٞهاخ خ
ٗؼكج 

 اىقٞاي
 اىٌ٘ؾ اىؽٍاتٜ اىؼْٞح

ف الاّؽها

 اىَؼٞانٛ
 ٍؼاٍو الاىر٘اء اىٌ٘ٞؾ

 ٌٌ اىط٘ه 1

36 

160.06 6.616 159 0.48 

 0.08 71 10.944 71.31 مغٌ اىنريح 2

 0.53 33.50 6.446 34.64 اىٍْح اىؼَه 3

( ٌَذا ٔذل ػهّ ان افزاد 3±ٔتضخ مه انجذَل تان لٕم انمتغٕزاخ نمؼامم الانتُاء مذظُرج تٕه )

 انؼٕىح متجاوظح .

ـؾ شهٗع ٗاؼك ىعَٞغ أفهاق اىؼْٞح ٗىرعْة اىؼ٘اٍو اىرٜ قك ذإشه فٜ ّرائط اىرعهتح قاٍد  ىرؽكٝك

 (  2اىثاؼس تاظهاء اىرنافإ ٗمَا ٗاػػ تاىعكٗه ) 
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 (2انجذَل )

 ٔثٕه تكافؤ انمجمُػتٕه انضاتطح َانتجزٔثٕح فٓ انمتغٕزاخ انضغُط انىفظٕح َانضغُط انمٍىٕح

 انمتغٕزاخ
َدذج 

 انمٕاص

ح انمجمُػ

 انضاتطح

انمجمُػح 

( T) انتجزٔثٕح

 انمذظُتح

درجح 

 انذزٔح

 درجح

Sig 

مؼىُٔح 

 انفزَق
 ع ص   ع ص  

 0.117 17 1.649 2.036 25.83 1.948 25.17 درجح انضغُط انىفظٕح 
غٞه 

 قاه

 0.759 17 0.311- 4.668 59.44 4.444 59.89 درجح انضغُط انمٍىٕح
غٞه 

 قاه

 (5...≥ )مظتُِ دلانح  ( َ 17*ػىذ درجح دزٔح ) 

 َطائم جمغ انمؼهُماخ   - 3

  -ذؼَِ اىثؽس ٍعَ٘ػٔ ٍِ الاقٗاخ ٗاىٌ٘ائو ٗالأظٖىج اىٍَرفكٍح فٜ اىثؽس ٕٜٗ ماٟذٜ : 

 اىَظاقن اىؼهتٞح ٗالأظْثٞح . -

 اىَتؼظح . -

 اىَقاتتخ اىشفظٞح .  -

 شثنح اىَؼيٍ٘اخ اىكٗىٞح ) الاّرهّٞد ( . -

 اىؼغ٘ؽ اىَْٖٞح ىيٍْاء . ٍقٞاي اىؼغ٘ؽ اىْفٍٞح ٍٗقٞاي -

 اىفهٝ  اىٍَاػك .  -

 طْغ م٘نٝا اىعْ٘تٞح. LGظٖاو ٌٍرٌ ىيظ٘خ  -

 اىَٞىاُ اىطثٜ . -

 شهٝؾ قٞاي اىط٘ه . -

 اٌرَاناخ ىرٍعٞو ّرائط اىَقاًٝٞ اىرٜ ذٌ اٌرفكاٍٖا فٜ اىثؽس .  -

 ( . Dellظٖاو مٍ٘ثٞ٘ذه ّ٘ع )  -

  -ممٕاص انضغُط انىفظٕح :  - 4
 

ثان ٍِ قثو اىكمر٘ن أؼَك ٌكؼك فكٜ ظاٍؼكح اىثؽكهِٝ ، ئل ٝ٘ػكػ ٕكما الاـرثكان ٍككٙ أػك ٕمٓ الاـر      

( فقهج ذ٘ظكك فٖٞكا فقكهاخ اٝعاتٞكح 14اىؼغ٘ؽ اىْفٍٞح اىرٜ ٝرؼهع ىٖا اىفهق ، ئل ٝرنُ٘ الاـرثان ٍِ )

 ٗفقهاخ ٌيثٞح ٗٝرٌ اىرؼهف ػيٚ ٍّثح اىؼغ٘ؽ اىْفٍٞح ٍِ ـته ظَغ قنظاخ اىفقهاخ .

 ٝ٘ػػ اىعكٗه اىراىٜ مٞفٞح ذظؽٞػ فقهاخ اىَقٞاي. مفتاح انتظذٕخ:
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 مطهما   وادرا   أدٕاوا   غانثا   دائما   انفمزاخ خ

 5 4 3 2 1 مٌ ٍهج شؼهخ أُ ؼكشا  ٍىػعا  ْٝرظهك ؟ 1

 1 2 3 4 5 ٕو َٝنْل اىٍٞطهج ػيٚ الأٍ٘ن اىََٖح فٜ ؼٞاذل؟ 2

 5 4 3 2 1 ٕو ذشؼه تاىر٘ذه أٗ اىؼغؾ اىْفٍٜ ؟ 3

 5 4 3 2 1 ذ٘اظٖل ٍراػة ٍٝ٘ٞح تٍٞطح ؟ٕو  4

 5 4 3 2 1 ٕو ذؽكز ذغٞهاخ ؽانئح فٜ ؼٞاذل ؟ 5

 1 2 3 4 5 ٕو ذشؼه تاىصقح فٜ قكناذل ػيٚ ؼو اىَشنتخ؟ 6

 1 2 3 4 5 ٕو الأٍ٘ن ذٍٞه ػيٚ اىْؽ٘ اىمٛ ذهٝكٓ ؟ 7

 1 2 3 4 5 ٕو أّد قاقن ػيٚ ئّعاو ٍا ٕ٘ ٍطي٘ب ٍْل؟ 8

 1 2 3 4 5 ٞطهج ػيٚ ذ٘ذه أػظاتل ؟ٕو ذٍرطٞغ اىٍ 9

 1 2 3 4 5 ٕو ذؼرقك أّل ٍٍٞطه ػيٚ اى٘ػغ ؟ 10

 5 4 3 2 1 ٕو ذْىػط ػْكٍا ْٝفيد وٍاً الأٍ٘ن ٍْل ؟ 11

 1 2 3 4 5 ٕو ذْٖٜ الأػَاه اىَطي٘تح ٍْل فٜ أٗقاذٖا ؟ 12

 1 2 3 4 5 ٕو أّد قاقن ػيٚ ذْظٌٞ ٗقرل ؟ 13

 1 2 3 4 5 رٜ ذ٘اظٖل ؟ٕو ذعك اىؽو ىيَظاػة اى 14

ٝرٌ ظَغ اىكنظاخ ىيرؼهف ػيٚ ّرٞعكح اىؼكغ٘ؽ اىْفٍكٞح اىركٜ َٝكه تٖكا اىفكهق ٗٝكرٌ ذفٍكٞه اىْرٞعكح       

 ماىراىٜ : 

  فأػيٚ فأُ اىفهق لا ٝؼاّٜ ٍِ اىؼغ٘ؽ اىْفٍٞح. 56ئلا ذٌ اىؽظ٘ه ػيٚ ٍعَ٘ع ّقاؽ  -

ؼكاّٜ ٍكِ ػكغ٘ؽ ّفٍكٞح فكأُ اىفكهق ٝ 55ئىكٚ  42ئلا ذٌ اىؽظ٘ه ػيكٚ ٍعَك٘ع ّقكاؽ ٍكِ  -

 .ٍرٌ٘طح 

 .  فأُ اىفهق ٝؼاّٜ ٍِ ػغ٘ؽ ّفٍٞح شكٝكج 42ئلا ذٌ اىؽظ٘ه ػيٚ ٍعَ٘ع ّقاؽ أقو ٍِ  -

 ممٕاص انضغُط انمٍىٕح نهىظاء  – 5
( 2.15،  235)إتزإٌم :

 

( فقكهج ٍ٘وػكح 46ذٌ ذظٌَٞ اىَقٞاي ٍِ قثو اىثاؼصح اٌَاء الاتهإَٜٞ ، ئل ٝرنُ٘ اىَقٞكاي ٍكِ )      

 ٍؽاٗن نئٍٞٞح ٕٜٗ اىَؽ٘ن الاٗه ) اىؼغ٘ؽ اىْاذعح ػِ ؽثٞؼح اىؼَو ( اىَؽ٘ن اىصاّٜ  3يٚ ػ

 ) اىؼغ٘ؽ اىْاذعح ػِ تٞقح اىؼَو ( اىَؽ٘ن اىصاىس )اىؼغ٘ؽ اىْاذعح ػِ ذؼكق الاقٗان ( .

 مفتاح انتظذٕخ:

 ٝرٌ اٌرفهاض ّرائط ٍقٞاي اىؼغ٘ؽ اىَْٖٞح ٍِ ـته اىراىٜ:       

 أؽتقا   ّاقنا   أؼٞاّا   مصٞها   مصٞها  ظكا   حتكائو الاظات

 1 2 3 4 5 اىكنظاخ
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  :انخظائض انؼهمٕح نهممإٔض  - 6

  :انظذق . أ

ٝؼككك اىظككك  ٍككِ اىشككهٗؽ ٗاىظككفاخ اىؼيَٞككح ىتـرثككان اىعٞككك، ئل ئُ اىظككك  ٝؼْككٜ   ئُ الاـرثككان       

   شٞقا آـهٝقًٞ ٍا ٗػغ لأظو قٞأٌ ٗلا ٝقًٞ 
(1999، 27) تآٌ ، ص 

  

ٗقككك ذككٌ اىرؽقكك  ٍككِ طككك  اىَقٞاٌككِٞ ٍككِ ـككته ئٝعككاق اىظككك  اىظككإهٛ ىَٖككا ٗلىككل ٍككِ ـككته       

 ػهػَٖا ػيٚ ٍعَ٘ػٔ ٍِ اىفثهاء ٗاىَفرظِٞ ػَِ ذفظض ػيٌ اىْفً اىهٝاػٜ . 

  :انثثاخ . ب

 ذٌ اٌرفكاً ٍؼاقىح أىفا مهّٗثاؾ لاٌرفهاض ٍؼاٍو اىصثاخ ٗتيغد قَٞرٔ لاـرثان اىؼغ٘ؽ اىْفٍٞح      

 ( ٕٗماُ ٍإشهاُ ػاىٞاُ ػيٚ شثاخ اىَقٞاٌِٞ.0.85( ٗىَقٞاي اىؼغ٘ؽ اىَْٖٞح )0.87)

  :. إجزاءاخ انثذث7 

 أ. انتجزتح الاطتطلاػٕح:

( ٍِ اىٍْاء ـانض ػْٞكح 6ػيٚ ػْٞح ق٘اٍٖا ) 27/10/2019ذٌ أظهاؤٕا فٜ ًٝ٘ الاؼك اىَظاقف       

ف ػيكٚ ٍككٙ فٖكٌ اىؼْٞكح ىَقٞاٌكٜ اىؼكغ٘ؽ اىْفٍكٞح اىثؽس ٍِٗ ّفً اىَعرَغ ، ئل ذٌ ٍِ ـتىٖا اىرؼه

ٗاىؼغ٘ؽ اىَْٖٞح ٍٗكٙ ٍقكنذِٖ ػيٚ اقاء اىرَهْٝاخ ٍٗكٙ ٗػ٘غ اىرؼيَٞكاخ تاىٍْكثح ىفهٝك  اىؼَكو 

اىٍَاػك ٗاىؼْٞح ٗاىرؼهف ػيٚ اىظؼ٘تاخ اىرٜ َٝنِ اُ ذرؼهع ىٖا اىؼْٞح ٍِ أظكو ذتفٖٞكا فكٜ أشْكاء 

 اقاء اىرعهتح اىهئٍٞح . 

 تح انزئٕظح:ب . انتجز

 :الاختثاراخ انمثهٕح

ذٌ أظكهاء الاـرثكاناخ اىقثيٞكح ىيؼكغ٘ؽ اىْفٍكٞح ٗاىؼكغ٘ؽ اىَْٖٞكح ىيٍْكاء ىيَعَك٘ػرِٞ اىرعهٝثٞكح       

 .29/10/2019ٗاىؼاتطح ًٝ٘ اىصتشاء اىَظاقف 

 انتجزتح انزئٕظح 

ظٖكىج اىفاطكح تاىثؽكس تؼك اُ ذَد الاٌرفاقج ٍِ اىرعهتح الاٌرطتػٞح ٗذعٖٞى ظَٞكغ الاقٗاخ ٗالأ    

ٗىرؽقٞ  إكاف اىثؽس ػَكخ اىثاؼصح ػيٚ ذطثٞ  ذَهْٝاخ الاٝكهٗتنً لاخ الاشكه اىك٘اؽا ٗاىَرٌ٘كؾ 

ٗاىؼاىٜ ٗأقٝد ٕمٓ اىرَهْٝاخ تَظاؼثح اىٌَ٘ٞقٚ اٛ اُ ٕمٓ اىؽهماخ ماّد ٍهافقكح اىتٝقكاع ٗؼٍكة 

ؼاتطح فقكك ؽثقكد اىرَكانِٝ اىثكّٞكح ّ٘ع الاٝقاع اىثطٜء ٗاىٍهٝغ ىيَعَ٘ػح اىرعهٝثٞح أٍا اىَعَ٘ػح اى

، ٗقككك  2/11/2019اىؼاقٝككح ) اىٍكك٘ٝكٝح ( ، ال تكككأخ ٍكككج ذطثٞكك  اىرَهْٝككاخ ٍككِ ٝككً٘ اىٍككثد اىَ٘افكك  

 ( ٗؼكج ذكنٝثٞح .36( ٗؼكاخ تالأٌث٘ع ٗتَعَ٘ع )3( أٌث٘ع ٗت٘اقغ )12اٌرَهخ )

 الاختثاراخ انثؼذٔح 

ذكككٌ اظكككهاء الاـرثكككاناخ اىثؼكٝكككح ىيؼكككغ٘ؽ اىْفٍكككٞح ٗاىؼكككغ٘ؽ اىَْٖٞكككح ىيَعَككك٘ػرِٞ اىرعهٝثٞكككح       

 . 3/2/2020ٗاىؼاتطح ًٝ٘ الاشِْٞ اىَظاقف 

 انُطائم الإدظائٕح   - 5

 ىيؽظ٘ه ػيٚ ّرائط اىثؽس .  spssذٌ اٌرفكاً ّظاً اىؽقٞثح الاؼظائٞح       
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 ػزع انىتائج َمىالشتٍا : -4

ك اُ ذٌ ذطثٞ  اىرعهتح اىهئٍٞح ٍِٗ شٌ ظَغ اىثٞاّاخ ٗذفهٝغٖا ذٌ ئظهاء اىَؼاٍتخ الاؼظكائٞح تؼ      

 -ىْرائط اىَعَ٘ػرِٞ اىرعهٝثٞح ٗاىؼاتطح ٗىتـرثاناخ اىقثيٞح ٗاىثؼكٝح ٗمَا ٍ٘ػػ فٜ اىراىٜ :

 ػزع وتائج الاختثاراخ انمثهٕح َانثؼذٔح نهمجمُػح انتجزٔثٕح َمىالشتٍا -أَلا  :

ىغهع ٍؼهفح اىفهٗ  تِٞ الاـرثانِٝ اىقثيٜ ٗاىثؼكٛ فٜ الاـرثاناخ قٞك اىكناٌح ػَكخ اىثاؼصح       

( ىيؼْٞاخ اىَرْاظهج ىْرائط اىَعَ٘ػح اىرعهٝثٞح ٗمَا ٍثِٞ فٜ اىعكٗه T-testاىٚ اٌرفكاً اـرثان )

(3. ) 

 (3جذَل )

 زاخ انثذثٔثٕه وتائج الاختثار انمثهٓ َانثؼذْ نهمجمُػح انتجزٔثٕح نمتغٕ

 انمتغٕزاخ
َدذج 

 انمٕاص

 الاختثار انثؼذْ الاختثار انمثهٓ 

 ف ٌــ ف  
(T ) 

 انمذظُتح

درجح 

انذز

 ٔح

 درجح

sig 

مؼىُٔح 

 ع ص   ع ص   انفزَق

انضغُط 

 انىفظٕح 
 مؼىُْ .... 17 71.786 2.256 38.167 2.722 64 36..2 25.83 درجح

انضغُط 

 انمٍىٕح
 مؼىُْ .... 17 42.1.2 14.164 556..14 12.291 ..2 4.668 59.44 درجح

 (5...≥ )( َمظتُِ دلانح   17*ػىذ درجح دزٔح ) 

( ٗظ٘ق فهٗ  قاىح ئؼظائٞا  تِٞ ّرائط الاـرثاناخ اىقثيٞح ٗاىثؼكٝح ٗىظاىػ ّرائط 3ٝرؼػ ٍِ ظكٗه )      

َهْٝاخ اىٖ٘ائٞح )الاٝهٗتنً( فٜ الاـرثاناخ اىثؼكٝح ىنت اىَرغٞهِٝ . ئل أشثرد اىْرائط اىكٗن اىثانو ىير

اىرقيٞو ٍِ اىؼغ٘ؽ اىْفٍٞح ٗاىؼغ٘ؽ اىَْٖٞح ىيٍْاء اىؼاٍتخ ٗتمىل ٝرؽق  اىٖكف الاٗه ٗاىصاّٜ ٗاىصاىس 

اىَرَصو تاىرؼهف ػيٚ ٍّثح اىؼغ٘ؽ اىْفٍٞح ٍّٗثح اىؼغ٘ؽ اىَْٖٞح ٍٗكٙ ذأشٞه ذَهْٝاخ الاٝهٗتنً فٜ 

( 3َْٖٞح ىكٙ ػْٞح اىثؽس . ٍِٗ ـته ٍا ذٌ ػهػح فٜ اىعكٗه )اىرقيٞو ٍِ اشان اىؼغ٘ؽ اىْفٍٞح ٗاى

ٝرؼػ ىْا تاُ ٍّثح اىؼغ٘ؽ اىْفٍٞح ٗاىؼغ٘ؽ اىَْٖٞح قك قيد ىكٙ ػْٞح اىثؽس ىنُ٘ اٌرعاتاخ اىؼْٞح 

ىيؼغ٘ؽ اىْفٍٞح ماّد امثه قثو ذطثٞ  اىرَهْٝاخ ، فاىؼغ٘ؽ اىرٜ ذقغ ػيٚ مإو اىٍْاء ٗٝرأشهُٗ تٖا 

ىرؼة اىٍَرَه ذؼَو ػيٚ ذ٘ىٞك اىؽٍاٌٞح اىَفهؽح ىيٍْاء ّرٞعح ذأشهٌٕ تاىظهٗف اىَؽٞطح ّرٞعح اىعٖك ٗا

اىرٜ ذنُ٘ تَصاتح تٞقح ـظثح ىيؼغ٘ؽ اىْفٍٞح ، فٞؼك اىؼغؾ اىْفٍٜ ٕ٘ الاٌاي ٗاىؼاٍو اىَشرهك ىعَٞغ 

ٍٞح ٗتالأـض اىؼغ٘ؽ تاـرتف اّ٘اػٖا فؼتقح اىفهق تثٞقرٔ ٝنُ٘ ىٖا قٗن مثٞه فٜ وٝاقج اىؼغ٘ؽ اىْف

ػْكٍا ذنُ٘ ذيل اىثٞقح فٜ ؼاىح ػغؾ ٍٍرَه ذظثػ ٍهٕقح ٗذرؼكٙ قكناذٔ ػيٚ اىرنٞف ٗذؼهػٔ ىيرٖكٝك 

ٗاىفطه اىٍَرَه . 
 (Green , 251 , 1981 )  

أٍا فَٞا ٝرؼي  تاىؼغ٘ؽ اىَْٖٞح فاُ اىٍْاء قثو ذطثٞ  ذَهْٝاخ 

ّٞاذٌٖ فََانٌرٌٖ ىيرَهْٝاخ قك ٌإَد تىٝاقج الاٝهٗتنً ماّد ٍرطيثاخ تٞقح ػَيٌٖ ذف٘  ؽاقاذٌٖ ٗئٍنا

ػىَٝرٌٖ ٗئطهانٌٕ ٗذؽَيٌٖ ىؼغؾ اىؼَو اى٘اقغ ػيٌٖٞ تؽٞس اُ   اىعاّة اىْفٍٜ ٗاىرغٞهاخ اىرٜ ذؽكز 

قاـو اىفهق ذنُ٘ اقو ٍِ ٍرطيثاخ اىؼَو اىرٜ ٝر٘ظة ػيٚ اىفهق اىقٞاً تٖا ٍٗ٘اظٖرٖا ئل ذف٘  ؽاقاذٌٖ 

ٝؼك تَصاتح ذٖكٝك َٝاني ػغطا  ّفٍٞا  ػيٚ اىفهق   . ٗئٍناّٞاذٌٖ ٗاىمٛ تكٗنُٓ 
 ( 8..2،  1.7)ػثاطزي ، ته ادمذ : 
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ٍِٗ ـته ٍا ذٌ ػهػح ٍِ ّرائط ٝرثِٞ ىْا تاُ ذطثٞ  ذَهْٝاخ اٟٝهٗتنً ػيٚ ػْٞح اىثؽس قك ٌإٌ       

ح ىنُ٘ ٕمٓ فٜ اىرففٞف ٍِ اىؼغؾ اىْفٍٜ ٗاىؼغؾ اىَْٖٜ ٗػكً ذؼهػِٖ ىلإٍهاع اىْفٍٞح ٗاىعٍكٝ

اىرَهْٝاخ لاخ ؽثٞؼح ئٝقاػٞح ذؼرَك ػيٚ الإٝقاع ٗاىٌَ٘ٞقٚ أشْاء الأقاء ٗذىٝك ٍِ اٌرٖتك الأٗمٍعِٞ ، 

تؽٞس ٝإمك ) أت٘ اىؼت ٍٗؽَك ّظه اىكِٝ( ئٍناّٞح ذؽٍِٞ قكنج اىؽك الأقظٚ لاٌرٖتك الأٗمٍعِٞ 

 ٝقاع .ٗٗظائف اىقية ئلا ٍا ماّد اىركنٝثاخ اىٍَرفكٍح ذؼرَك ػيٚ الإ
(3..2،  258) ػثذ انفتاح ، رضُان : 

     

ٗتمىل ذنُ٘ قك ذؽققد اىفهػٞح الاٗىٚ ٗاىصاّٞح اىَرَصيح ت٘ظ٘ق فهٗ  لاخ قلاىكح اؼظكائٞح تكِٞ ّركائط       

 الاـرثاناخ اىقثيٞح ٗاىثؼكٝح ىيَعَ٘ػح اىرعهٝثٞح ٗىظاىػ الاـرثاناخ اىثؼكٝح اىفاطح تَرغٞهاخ اىثؽس .

 : تائج الاختثاراخ انمثهٕح َانثؼذٔح نهمجمُػح انضاتطح َمىالشتٍاػزع و -ثاوٕا  :

ىغهع ٍؼهفح اىفهٗ  تِٞ الاـرثانِٝ اىقثيٜ ٗاىثؼكٛ فٜ الاـرثاناخ قٞك اىكناٌح ػَكخ اىثاؼصح       

( ىيؼْٞاخ اىَرْاظهج ىْرائط اىَعَ٘ػح اىؼاتطح ٗمَا ٍثِٞ فٜ اىعكٗه T-testاىٚ اٌرفكاً اـرثان )

(4. ) 

 (4)جذَل 

 ٔثٕه وتائج الاختثار انمثهٓ َانثؼذْ نهمجمُػح انضاتطح نمتغٕزاخ انثذث

 انمتغٕزاخ
َدذج 

 انمٕاص

 الاختثار انثؼذْ الاختثار انمثهٓ 

 ف ٌـ ف  
(T ) 

 انمذظُتح

درجح 

انذزٔ

 ج

 درجح

sig 

مؼىُٔح 

 ع ص   ع ص   انفزَق

انضغُط 

 انىفظٕح 
 مؼىُٔح .... 17 31.583 1.948 14.5 .2.97 39.67 1.948 25.17 درجح

انضغُط 

 انمٍىٕح
 مؼىُْ .... 17 .28.12 11.257 74.611 11.346 134.5 4.444 59.89 درجح

 (5...≥ )( َمظتُِ دلانح   17*ػىذ درجح دزٔح ) 

( ٗظ٘ق فهٗ  قاىح ئؼظائٞا  تِٞ ّرائط الاـرثاناخ اىقثيٞح ٗاىثؼكٝح ىيَعَ٘ػح 4ٝرؼػ ٍِ ظكٗه )      

ظاىػ ّرائط الاـرثاناخ اىثؼكٝح ىنت اىَرغٞهِٝ . ئل أشثرد اىْرائط اىكٗن اىثانو ىيرَانِٝ اىؼاتطح ٗى

اىهٝاػٞح اىؼاقٝح ) اىٍ٘ٝكٝح ( ٍٍٗإَرٖا فٜ اىرقيٞو ٍِ اىؼغ٘ؽ اىْفٍٞح ٗاىؼغ٘ؽ اىَْٖٞح ىيٍْاء 

ُ ٍّثح ( ٝرؼػ ىْا تا4اىؼاٍتخ ٗتمىل ذرؽق  إٔكاف اىثؽس ٍِٗ ـته ٍا ذٌ ػهػح فٜ اىعكٗه )

اىؼغ٘ؽ اىْفٍٞح ٗاىؼغ٘ؽ اىَْٖٞح قك قيد ىكٙ ػْٞح اىثؽس ، ٗذؼىٗ اىثاؼصح ٌثة اّففاع ٍّثح 

اىؼغ٘ؽ اىْفٍٞح تالاـرثاناخ اىثؼكٝح اىٚ قٗن اىرَانِٝ اىهٝاػٞح ٍٍٗإَرٖا فٜ وٝاقج اىصقح تاىْفً 

مِٝ ٍانٌ٘ا اىرَانِٝ ٗاىرفائو ىيرَنِ ٍِ اىرؼاٍو ٍغ اىؼغ٘ؽ اىرٜ َٝه تٖا اىفهق ىنُ٘ اىٍْاء اىي

اىثكّٞح اىؼاقٝح ) اىٍ٘ٝكٝح ( ـته فرهج اىثؽس ذَٞىٗا تأػهاع ّفٍٞح ٌيثٞح أقو ٗشك ػؼيٜ ٗػظثٜ 

اقو ٍقانّح تالأشفاص اىؼاقِٝٞ اىيمِٝ ٍٝرعثِ ىيؼغ٘ؽ ٗذنُ٘ اغية ّظهاذٌٖ ذشاؤٍٞح ٍَا ٝعؼيٌٖ 

ٝؼاُّ٘ اىنصٞه ٍِ الأىٌ ٗتىٝاقج قنظاخ اىؼٞ  ىكٌٖٝ . 
( 5..2،  149: ) ػظكز 
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ئُ ّرٞعح ٍَانٌح اىرَانِٝ اىهٝاػٞح قك ٌإَد فٜ وٝاقج ػىَٝح ٗئطهان اىٍْاء ػيٚ ٍ٘اظٖح       

اىؼغ٘ؽ اىَْٖٞح ٗذقثيٖا ٗاىؼَو ػيٚ اىرؼاٍو ٍؼٖا ٗػكً الاٌرٍتً ىٖا ٗاىرففٞف ٍِ ػغطٖا ٗلىل 

ػٞح . ٍِ ـته اىهاؼح اىعٍَٞح ٗاىرأٍو ٗاىرهمٞى ٍَٗانٌح اىرَانِٝ اىهٝا
  ( 8..2،  136،  135) انظٕزفٓ : 

ٗتمىل ذنُ٘ قك ذؽققد اىفهػٞح الاٗىكٚ ٗاىصاّٞكح اىَرَصيكح ت٘ظك٘ق فكهٗ  لاخ قلاىكح اؼظكائٞح تكِٞ       

ّرائط الاـرثاناخ اىقثيٞح ٗاىثؼكٝح ىيَعَ٘ػح اىؼاتطح ٗىظاىػ الاـرثكاناخ اىثؼكٝكح اىفاطكح تَرغٞكهاخ 

 اىثؽس .

 ثاراخ انثؼذٔح نهمجمُػتٕه انتجزٔثٕح َانضاتطح َمىالشتٍا ػزع وتائج الاخت -ثانثا  :

( ىْرائط الاـرثان اىثؼكٛ ىيَعَ٘ػرِٞ اىرعهٝثٞح ٗاىؼاتطح  Tقاٍد اىثاؼصح تاٌرفهاض قاُّ٘ )      

 ( ٝ٘ػػ لىل . 5ٗىعَٞغ ٍرغٞهاخ اىثؽس ىَؼهفح اٛ ٍِ اىَعَ٘ػرِٞ الامصه ذأشٞها  ٗاىعكٗه )

 (5جذَل )

 ثاراخ انثؼذٔح نهمجمُػح انتجزٔثٕح َانضاتطح نمتغٕزاخ انثذثٔثٕه وتائج الاخت

انمجمُػا

 خ

َدذج 

 انمٕاص

انمجمُػح 

 انتجزٔثٕح 
 انمجمُػح انضاتطح

 ف ي ف  
(T )

 انمذظُتح

درج

ج 

انذز

 ٔح

 درجح

sig 

مؼىُٔح 

 انفزَق
 ع ص   ع ص  

انضغُط 

 انىفظٕح 
 مؼىُْ .... 16 25..3 3.413 24.333 2.97 39.67 2.722 64 درجح

انضغُط 

 انمٍىٕح
 مؼىُْ .... 16 16.673 16.667 65.5 11.346 134.5 12.291 ..2 درجح

 (5...≥ )( َمظتُِ دلانح   16*ػىذ درجح دزٔح ) 

ذ٘ظك ْٕاىل فهٗ  ٍؼْ٘ٝح تِٞ ّرائط الاـرثاناخ اىثؼكٝح ىيَعَ٘ػرِٞ ( 5ٝرؼػ ٍِ ظكٗه )      

 اىْفٍٞح ٗاىؼغ٘ؽ اىَْٖٞح ٗىظاىػ اىَعَ٘ػح اىرعهٝثٞح .اىرعهٝثٞح ٗاىؼاتطح فٜ ٍرغٞهاخ اىؼغ٘ؽ 

ئل أشثرد اىْرائط اىكٗن اىثانو ىيرَانِٝ اىهٝاػٞح تشنو ػاً ٗذَهْٝاخ الاٝهٗتنً تشنو ـاص 

ٍٍٗإَرٖا اىنثٞهٓ فٜ اىرقيٞو ٍِ اىؼغ٘ؽ اىْفٍٞح ٗاىؼغ٘ؽ اىَْٖٞح ىيٍْاء اىؼاٍتخ ، ٗذؼىٗ اىثاؼصح 

ٍِ ذففٞف ٍٍر٘ٙ اىؼغ٘ؽ اى٘اقؼح ػيٞٔ ٗاىرفيض ٍِ اىر٘ذه ٍِ ـته  ٝرَنِ ٌثة لىل ىنُ٘ اىفهق

ذغٞٞه اَّاؽٔ اىٍي٘مٞح ٗذغٞٞه ؼاىرٔ اىْفٍٞح تاذثاع اىؼكٝك ٍِ اىثهاٍط ٗاىقٞاً تاىؼكٝك ٍِ الاػَاه ٍِٗ 

اشٖه ٕمٓ اىثهاٍط ٕٜ اىثهاٍط اىهٝاػٞح 
(1999،  303)نٝعٞ٘ : 

، اىرٜ ىٖا اىكٗن مثٞه فٜ ذففٞف اىؼغؾ  

فََانٌح اىهٝاػاخ اىففٞفح اىرٜ  ٗاىر٘ذه اىْفٍٜ ٗذغٞٞه اىؽاىح اىَىاظٞح اىْاذعح ػِ اىؼَو اىٍَرَه. 

( ققٞقح ٗىَكٓ 30-10لا ذرطية ػَت  ٍنصفا  ٍِ اىهئرِٞ ٗاىقية ٗتشنو ٍْرظٌ ٗتَكج وٍْٞح ذرهاٗغ ٍِ )

ٍهاع اىقية ٗاىر٘ذه ٍهاخ اٌث٘ػٞا  ػيٚ الاقو ٌ٘ف ٝنُ٘ ىٖا قٗن مثٞه فٜ ؼَاٝح اىفهق ٍِ ا 3

 اىىائك ئػافح اىٚ ذَْٞح اىصقح تاىْفً ٗاىْشاؽ ٗاىهغثح فٜ اىؽٞاج ٗػتقح اىفهق ٍغ الاـهِٝ . 

                                                                                           
( 5..2،  98،  97) ػظكز : 

  

ذرَٞى تاػرَاقٕا ػيٚ الإٝقاع ٗذأشٞه ٕكما الاٝقكاع ػيكٚ اىؽاىكح اىْفٍكٞح ٗىنُ٘ ذَهْٝاخ الاٝهٗتنً       

ئػافح اىٚ اّٖا ذٍثة اىرْاغٌ اىؼؼكيٜ اىؼظكثٜ ػيكٚ ٗفك  اىطثٞؼكح الإٝقاػٞكح اىَهافقكح ىيرَكهِٝ فرفيك  
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ؼاىح ٍِ الإؼٍاي تالإٝقاع اىٌَ٘ٞقٜ اىرٜ ذؼك ٍِ إٌٔ اىٌ٘ائو اىرٜ ذٍكاػك الإٍّكاُ ػيكٚ ئقناك ئٝقكاع 

 ٗئذقاّٖا . اىؽهمح
 (1..2،  324) فزداخ : 

ٗتككمىل ذنككُ٘ قككك ذؽققككد اىفهػككٞح اىصاىصككح ٗاىفهػككٞح اىهاتؼككح اىَرَصيككح ت٘ظكك٘ق فككهٗ  لاخ قلاىككح       

اؼظائٞح تِٞ ّرائط الاـرثاناخ اىثؼكٝح ىيَعَ٘ػرِٞ اىرعهٝثٞح ٗاىؼاتطح ٗىظاىػ اىَعَ٘ػح اىرعهٝثٞح 

 اىفاطح تَرغٞهاخ اىثؽس .

  :َانتُطٕاخالاطتىتاجاخ  – 5

  :الاطتىتاجاخ  - 1

        ىرَهْٝاخ الاٝهٗتنً أشه ئٝعاتٜ فٜ ذففٞف اىؼغ٘ؽ اىْفٍٞح ٗاىؼغ٘ؽ اىَْٖٞح . .1

ػَيككد اىرَهْٝككاخ تشككنو ػككاً ػيككٚ ذففٞككف اىؼككغؾ اىْفٍككٜ ٗاىؼككغؾ اىَْٖككٜ ىيَعَكك٘ػرِٞ  .2

 اىرعهٝثٞح ٗاىؼاتطح .      

ىقثيٞكح ٗاىثؼكٝكح ىيَعَك٘ػرِٞ اىرعهٝثٞكح اظٖهخ اىْرائط ٗظ٘ق فكهٗ  ٍؼْ٘ٝكح تكِٞ الاـرثكاناخ ا .3

    ٗاىؼاتطح .

أظٖهخ اىْرائط ٗظ٘ق فهٗ  ٍؼْ٘ٝح تكِٞ ّركائط الاـرثكانخ اىثؼكٝكح ىيؼكغ٘ؽ اىْفٍكٞح ٗىظكاىػ  .4

 اىَعَ٘ػح اىرعهٝثٞح  .

أظٖهخ اىْرائط ٗظ٘ق فهٗ  ٍؼْ٘ٝح تِٞ ّركائط الاـرثكاناخ اىثؼكٝكح ىيؼكغ٘ؽ اىَْٖٞكح ٗىظكاىػ  .5

 اىَعَ٘ػح اىرعهٝثٞح .

  :انتُطٕاخ  - 2

اىؼَو ػيٚ اظهاء قناٌح ٍشكاتٖح ىيكناٌكح اىؽاىٞكح ػيكٚ ػْٞكح ٍكِ اىهظكاه ٗتكْفً الاػَكان أٗ  .1

 أػَان أـهٙ .

اىؼَو ػيٚ اظهاء قناٌح ٍشاتٖح ىيكناٌح اىؽاىٞح ػيٚ اىٍْاء غٞه اىؼاٍتخ أٗ اىرقٞٞك تَْٖركِٞ  .2

 ٍٗقانّٔ اىفه  تٌْٖٞ .

الاٝكهٗتنً ىَعَ٘ػكح ٗذَكانِٝ اىىٍٗثكا ىَعَ٘ػكح اظهاء قناٌاخ ٍشكاتٖح ذٍكرفكً ذَهْٝكاخ  .3

 شاّٞح ٗاىرؼهف ػيٚ اىفه  تِٞ اشانٌٕ اىْفٍٞح ػيٚ الافهاق .

اظهاء قناٌاخ ذؼَو ػيٚ ٍؼاىعٔ تؼغ اىؽالاخ اىْفٍٞح اىٍيثٞح ٗتطه  ٍفريفح ٍِٗ ػكَْٖا  .4

 الاىؼاب ٗاىرَانِٝ اىهٝاػٞح .

 : انمظادر

  ِٝاىقكإهج : قان  : فظإُنُجٕا انهٕالاح انثذوٕاحنػ٘اُ ات٘ اىؼت ػثك اىفراغ ، ٍؽَك ّظه اىك ،

 . 2003اىفنه اىؼهتٜ ، 

  . ٌٕٞاؽهٗؼكح  انضغُط انمٍىٕح َػلالتٍا تانتُافك انشَجٓ ناذِ انمازأج انؼامهاحاٌَاء اتها ،

 . 2015ٌٞنهج ، –قمر٘نآ ) غٞه ٍْش٘نج ( ، ظاٍؼح ـٞؼه 
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Abstract: 
      Aerobic exercises work in general, and in particular aerobic exercises that 

combine body strength and movement flexibility and work to maintain 

cardiovascular fitness and because they are exercises accompanying music that 

raise morale and stimulate individuals in general and relieve stress and 

psychological pressure that are exposed to as a result of life's demands and 

difficulties. Women face many difficult and unwanted situations in their social and 

professional life that endanger their well-being, as life and its pressing demands 

generate physical and psychological disturbances. Therefore, the researcher 

undertook this study to find out the extent of the impact of aerobic exercise in 

reducing the effects of psychological stress and professional pressure on a sample. 

search.As for the research problem, it lies in the fact that psychological stress is one 

of the diseases of the age and its problems that have the largest role in causing 

many health and psychological diseases, and here comes the role of exercises in 

increasing self-confidence and relaxation and getting rid of symptoms associated 

with depression and anxiety in addition to mood swings that cause many problems . 

   As for the objectives of the research, they were to identify the percentage of 

psychological and occupational stress on the research sample and to identify the 

extent of the effect of aerobic exercises in alleviating the effects of psychological 

and professional pressures on the research sample . The experimental approach with 

two equal groups, experimental and control was used. The research sample was 

(36) non-mathematical women workers in various professions.The results have 

proven the superiority of the post-test results for the two groups and the presence of 

significant differences between the post-test results of the two groups in the results 

of psychological stress and occupational stress in favor of the experimental group, 

and it is one of the most important findings of the research. As for the 

recommendations, the researcher recommended conducting similar studies on 

samples of different ages of males and females and conducting a study comparing 

exercises Aerobics and zumba exercises, and to know their impact on the 

psychological state. 

 

Keywords: aerobic exercises - psychological pressure - occupational stress. 


