
"تأثير برنامج لمتعبير الحركي الهوائي عمى وفق أنماط مستحدثة في إنقاص وزن 
 ( سنة"45-33الجسم والتوتر النفسي لمسيدات من سن )

 عبير عمي حسين م. . حسن عمي حسين  .م..د مشاكر   ةد. نادي. ا.م
 البحث ممخص

يعد المستوى الصحي لأفراد المجتمع احد المقاييس والدلالات التي تعتمد في قياس             
تقدم الشعوب وازدىارىا ورقييا حيث أصبح القوام الجيد والمستقيم حاجو وضرورة ممحو لابد 

 0منيا
لعديد من الضغوط النفسية التي تكون داخميا بعض وتتعرض المرأة في عصرنا ىذا إلى ا

الانفعالات المكبوتة تظير في صورة التوتر النفسي ومن أىم أسباب ظيور ىذا التوتر 
التي تقع عمى كاىميا والتي تتسم بالروتين المؤدي إلى الاضطراب  اليوميةالمسؤوليات الحياتية 

 والتوتر النفسي .
أدى إلى زيادة البدانة  اليوميةمى الالو في قضاء معظم الإعمال كما إن قمة الحركة والاعتماد ع
( سنو لأنيا عرضو لتراكم الدىون في الجسم وترىل 40-30وخاصة في المرحمة العمرية )

لمحمل والولادة مما يؤثر سمبيا  طبيعيةالعضلات وخاصة في منطقة الأرداف والبطن كنتيجة 
 ض التوتر ...عمى الحالة النفسية لممرأة ويصيبيا ببع

وعمى الرغم من عدم ضخامة المسؤوليات والمواقف السابق ليا ألا إن تراكميا وامتدادىا لفترة 
وكأنيا أثقال كبيره  اليوميةزمنيو طويمة وعدم العمل لإزالة آثارىا تجعل المرأة تعيش حتى مشاكميا 
ي واحدا من أىم النشاطات عمى عاتقيا مما يؤدي إلى المزيد من التوتر ، وباعتبار النشاط البدن
 الذي يقمل أعباء الجياز العصبي الممقاة عميو من آثار التوتر والقمق .

كما إن لمتمرينات اليوائية من أشير النشاطات البدنية والصحية في العالم وىي من أفضل وسائل 
الوزن ،وان العلاج لمواجية زيادة الوزن كونيا تعمل عمى حرق السعرات الحرارية وبالتالي تقميل 

ارتباط التمرينات اليوائية بالخطوات الراقصة والموسيقى تساعد في معالجة الكآبة والتوتر النفسي 
لمسيدات ذلك بعد التخمص من الوزن الزائد ،ومما سبق تبرز أىمية البحث والحاجة إليو في 

نقاص الوزن وتخفيف الاضطرابات النفسية...  اكتساب الصحة والرشاقة والجمال وا 
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Introduction Search 
The level of health for the members of one community standards and 
connotations that rely on measuring progress and prosperity of peoples 
and advancement where he became good textures and rectum is a need 
for urgent need that should be met                                               . 

Women in our time to many psychological pressures that are within 
some of the pent-up emotions appear in the form of stress is the most 
important reasons for the emergence of this tension everyday 
responsibilities that fall on the burden and characterized by routine 
leading to confusion and stress                                                    . 

The lack of movement and rely on God to spend most of the daily work 
led to the rise in obesity, especially in the age group (30-40) years 
because they display to the accumulation of fat in the body and sagging 
muscles, especially in the area of the buttocks and abdomen as a 
natural result of pregnancy and childbirth, which adversely affects the 
mental state of women and infects some tension                              
Although not the magnitude of responsibilities and attitudes former have 
not the accumulation and extended for a long time and not work to 
remove the effects make women live up to their problems everyday like 

weights large upon itself, leading to                                               
more tension, and as physical activity and one of the most important 
activities that reduces the burden of the nervous system delivered it from 

the effects of stress and anxiety                                                  . 
As if the exercises aerobic months physical activity and health in the 
world, one of the best remedies to address overweight it works to burn 
calories and thus reducing the weight, and that link exercise aerobic 
steps dancer and music helps in the treatment of depression and stress 
for women after getting rid of excess weight, The foregoing highlights 
the importance of research and the need to acquire health and fitness, 

beauty and weight loss and relieve mental disorders                        
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 التعريف بالبحث -1
 مقدمة البحث 1-1

يعد المستوى الصحي لأفراد المجتمع احد المقاييس والدلالات التي تعتمد في قياس تقدم الشعوب 
نيا .وتتعرض وازدىارىا ورقييا حيث أصبح القوام الجيد والمستقيم حاجو وضرورة ممحو لابد م

المرأة في عصرنا ىذا إلى العديد من الضغوط النفسية التي تكون داخميا بعض الانفعالات 
المكبوتة تظير في صورة التوتر النفسي ومن أىم أسباب ظيور ىذا التوتر المسؤوليات الحياتية 

لنفسي ،كما التي تقع عمى كاىميا والتي تتسم بالروتين المؤدي إلى الاضطراب والتوتر ا اليومية
أدى إلى زيادة البدانة  اليوميةإن قمة الحركة والاعتماد عمى الالو في قضاء معظم الإعمال 

( سنو لأنيا عرضو لتراكم الدىون في الجسم وترىل 40-30وخاصة في المرحمة العمرية )
لمحمل والولادة مما يؤثر سمبيا  طبيعيةالعضلات وخاصة في منطقة الأرداف والبطن كنتيجة 

مى الحالة النفسية لممرأة ويصيبيا ببعض التوتر ...وعمى الرغم من عدم ضخامة المسؤوليات ع
والمواقف السابق ليا ألا إن تراكميا وامتدادىا لفترة زمنيو طويمة وعدم العمل لإزالة آثارىا تجعل 

د من وكأنيا أثقال كبيره عمى عاتقيا مما يؤدي إلى المزي اليوميةالمرأة تعيش حتى مشاكميا 
التوتر ، وباعتبار النشاط البدني واحدا من أىم النشاطات الذي يقمل أعباء الجياز العصبي 
الممقاة عميو من آثار التوتر والقمق ، كما إن لمتمرينات اليوائية من أشير النشاطات البدنية 

رق والصحية في العالم وىي من أفضل وسائل العلاج لمواجية زيادة الوزن كونيا تعمل عمى ح
السعرات الحرارية وبالتالي تقميل الوزن ،وان ارتباط التمرينات اليوائية بالخطوات الراقصة 
والموسيقى تساعد في معالجة الكآبة والتوتر النفسي لمسيدات ذلك بعد التخمص من الوزن الزائد 

نقاص  الوزن ،ومما سبق تبرز أىمية البحث والحاجة إليو في اكتساب الصحة والرشاقة والجمال وا 
 وتخفيف الاضطرابات النفسية...
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 مشكمة البحث 1-2

كون البدانة من الأمراض الخطرة والشائعة في المجتمع والتي بدأت بنسبتيا بالتزايد يوما بعد يوم 
،وجد الباحثون من تبمور فكرة البحث الحالي وىي تطبق برنامج التعبير الحركي اليوائي وفق 

تربط بين خطوات راقصو متنوعة مع موسيقى مناسبة ليا وتؤدي في أنماط مستحدثو وىي أنماط 
أي مكان وأي وقت وبصوره سريع و بطيئة كما تؤدي بصوره فرديو أو ثنائيو أجماعية تيدف إلى 
نقاص الوزن وتخفيف التوتر النفسي وتقميل الانفعالات  إكساب الصحة والرشاقة والجمال وا 

يرىا عمى إنقاص وزن الجسم والتوتر النفسي لمسيدات بأعمار النفسية الأخرى والكآبة ومعرفة تأث
 ( سنو.30-40)

 :أهداف البحث -1-3

فنون الدفاع  مستحدثو باستخدام حركاتوضع برنامج لمتعبير الحركي اليوائي وفق أنماط -1
 .والرقص الاكروباتيكيالذاتي ،

ستحدثة عمى إنقاص وزن التعرف تأثير برنامج التعبير الحركي اليوائي وفق الأنماط الم-2
 ( سنو.40-30الجسم والتوتر النفسي لمسيدات بأعمار )

 فروض البحث -1-4

ىناك تأثير معنوي لبرنامج التعبير الحركي اليوائي في إنقاص وزن الجسم لدى أفراد عينة -1
 .البحث

عينة  ىناك تأثير معنوي لبرنامج التعبير الحركي في الإقلال من التوتر النفسي لدى أفراد-2
 ث.البح

 مجالات البحث-1-5

( سنو من الذين يعانون 40-30منتسبات جامعة كربلاء بأعمار )-المجال البشري :-1-5-1
 .(2012-2011البدانة لمعام الدراسي )

 1/4/2012ولغاية  1/12/2011 -المجال ألزماني :-1-5-2

 الرياضية جامعة كربلاء.القاعة الرياضية المغمقة في كمية التربية  -ألمكاني:المجال -1-5-3
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 المصطمحات المستخدمة بالبحث-1-6

وىي مجموعو من رقصات متنوعة وتشمل حركات باستخدام فنون  -* الأنماط المستحدثة :
 الدفاع الذاتي ،ورقصات صممت وفقا لإيقاعات مختمفة وتشمل )الرقص الاكروباتيكي(.

و النشاط الحركي الذي يشمل سمسمو من )الرقص الأكرباتيكي( وى-* التعبير الحركي اليوائي :
المجموعات الحر كيو وخميط من الخطوات راقصو وحركات أخرى مثل المشي والجري والقفز 

 (1)وحركات التمدد والتكور وتمرينات مرونة تعمل عمى تقوية عضلات الجسم كافو.

ت الدفاع عن وىو مزيج من حركات الرقص مع حركا -* الرقص باستخدام فنون الدفاع الذاتي :
النفس ،أساسا لحركة فييا ىي قبضة اليدين وتودي بدون قفاز وتتطمب سرعة في الحركات مثل 

 حركات )الجو دو والكاراتيو(وتصاحبيا موسيقى وىي بمثابة تمرين كامل الجسم .

                                                                   (  2)مفهوم التوتر النفسي -2-1-3
عندما تتحدث عن التوتر النفسي فأننا نتحدث عن مجموعو من الأمراض التي تندرج  

تحت ىذا المسمى ،حيث يمثل التوتر النفسي المرتبة الأولى في الانتشار بين الأمراض النفسية 
وىناك فرق بين التوتر النفسي الطبيعي المرغوب كالتوتر أيام الامتحانات وبين التوتر المرضي 

 لذي يحتاج إلى تدخل الأطباء ....ا

 تعريف التوتر النفسي    -2-1-3-1

ىو عبارة عن ردة الفعل البدني النفسية للأحداث كما يدركيا الفرد والتي تسبب الأذى 
 البدني أو الألم النفسي .

 أسباب التوتر النفسي-2-1-3-2

 (3) -ىناك عده أسباب يمكن أن تؤدي إلى التوتر النفسي لمفرد منيا:

أسباب ناتجة عن الأفكار المكبوتة والنزاعات والغرائز مما يؤدي إلى القمق وىي  ماسمي *
                                 العوامل الديناميكية                                                                                                          

 موكية باعتباره سموكا مكتسبا مبنيا عمى مايعرف )بالتجاوب الشرطي(* العوامل الس

                                                 
1

 .8212-6-82يُخدٖ انصذت ٔانجًال: شبكت انًعهٕياث انعانًيّ،الاَخرَج، - 
8

 .822،ص8222،دار انضياء نهطباعت ٔانُشر ،1ة انقدو ،طعاير ضعيد :ضيكٕنٕجيت كر - 
3

 .822عاير ضعيد :يصدر ضبق ذكرِ ،ص -



 6 

* عوامل حيوية بإثارة الجياز العصبي الذاتي مما يؤدي إلى ظيور زمره من الأعراض الجسمية 
وذلك بتأثير مادة )الانفرين( عمى الاجيزه المختمفة ولقد وجد ثلاثة نواقل في الجياز العصبي 

 تر النفسي ىي )النور بنفرين ، والسيرتوتين والقايا(تمعب دورا ىاما في التو 

* العوامل الوراثية أثبتت الدراسات وجود عوامل وراثية واضحة في التوتر النفسي مثل مرض 
 الفزع.

 (1)وزن الجسم  -2-1-2

إن الوزن الزائد والسمنة ليا آثار سمبيو عمى صحة الجسم ،فأن فقدان الوزن أو النحافة المفرطة 
ض السمبيات وان كانت سمبياتيا أقل ضررا مقارنة بزيادة الوزن وقد يشتكي الشخص من ليا بع

النحافة المفرطة منذ طفولتو وفي ىذه الحالة يجب فحص ىذا الشخص جيدا لتشخيص سبب ىذا 
 ،الفقدان في الوزن ،إن ىذا الأمر يكون غالبا مرتبطا بأمراض يكون التشخيص المبكر فييا

وزن الجسم عن حده الطبيعي نتيجة تراكم الدىون فيو وىذا التراكم ناتج عن  والسمنة :ىي زيادة
 من الطعام والطاقة المستيمكة في الجسم . المتناولةعدم التوازن بين الطاقة 

 اسباب زيادة ونقصان وزن الجسم  2-1-2-1

 -ىنالك عدة اسباب تؤدي الى زيادة ونقصان الوزن منيا:

الجودة مع  عاليةمن المؤكد ان التيام الغذاء بسعرات حرارية حيث انو  -النمط الغذائي : -1
عدم صرفيا يؤدي الى تراكم الدىون في جسم الانسان عمما ان الدىون ليا كفاءه اعمى 

 من الكاربوىيدرات والبروتينات في تكتل انسجة الجسم الدىنية .
ص البدائي من المعروف ان السمنة نادرة الحدوث في الاشخا -قمة نشاط والحركة : -2

او المذين تتطمب اعماليم النشاط المستمر ولكن يجب ايضا ان نعرف ان قمة  الحركة
 . السمنةحجم النشاط بمفرده ليس السبب الكافي لحدوث 

لدى السيدات اكثر منيا عن الرجال فحين  منتشرةىذه الحالة  -: النفسيةالعوامل  -3
 لتيام الكثير من الطعام .يتعرض الى مشاكل نفسيو قاسيو ينعكس ذلك في صورة ا

وقد يكون  السمنةمن  مسؤولاايضا يجب ان نعمم ان ىذا العامل بمفرده ليس  -: الوراثة -4
 . مسؤولا

 

                                                 
1

 .    8212-18-4جًال عبدا لله باصٓي ،فقداٌ انٕزٌ لأضباب أنعلاج يُخدٖ انصذت ٔانجًال ،انشبكت انعانًيّ ،الاَخرَج، - 
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 (1)الأضرار المترتبة عمى السمنة والنحافة  -2-1-2-2

 : ىناك عده أضرار مترتبة عمى السمنة والنحافة المفرطة منيا  

كما إن السمنة المفرطة تفقد جمال المرأة ورشاقتيا الأمر  -: النحافة المفرطة وجمال المرأة - 1 
الذي تظير مع ىذه السمنة إنيا اكبر من عمرىا الحقيقي كذلك النحافة المفرطة عادة ما تكون 

صفو غير مرغوب فييا ليس لدى المرأة فحسب بل ولدى الرجل الشرقي فالنحافة المفرطة عادة ما 
                                                                                               .ة في كثير من أجزاء جسميا تكون سبب في إخفاء جمال المرأ

تعتبر الطبقات الدىنيو الموجودة في الجسم الطبيعي عازل وحماية  -التأثير بالطقس البارد : -2
النحيف أكثر تأثر بالمناخ البارد أثناء فصل لمجسم من الطقس البارد الشديد لذلك نجد إن الجسم 

  الشتاء.                                                                                                                      
الحوادث مقارنة الكسور أثناء ألحوادث يكون الجسم النحيف أكثر عرضة لكسور العظام أثناء  -3
                                                                                                                          .الطبيعي  الجسمب
يتأثر الشخص النحيف نفسيا في بعض الأحيان ونلاحظ ىذا الأمر يكون -الضرر النفسي: -4

 موجودا بشكل واضح بين الفتيات.  

 (2)فهوم التمريناتم2-1-1-1

إن التمرينات قد مرت بمراحل تطور مختمفة كما استخدمت لأغراض وأىداف متعددة ومارسيا 
الناس بطرق وأساليب متنوعة وظير إلى حيز الوجود الكثير من المدارس في مختمف أنحاء 
ب العالم وحاولت كل منيا إن تعكس خبرات وتجارب أصحابيا وما يؤمن بو من اتجاىات ومذاى

وقد قام الكثير ألييا مختمفة كما واختمف مفيوم التمرينات لدى كل منيم وبالتالي اختمف تعريفيم 
"ىي الأوضاع والحركات التمريناتمن عمماء التربية الرياضية بمحاولات طيبو لتحديد معنى 

يو البدنية المختارة طبقا لممبادئ والأسس التربوية والعممية بغرض تشكيل وبناء الجسم وتنم
مختمف قدراتو الحركية لتحقيق أحسن مستوى ممكن في الأداء الرياضي والميني في مجالات 

 ( 3)الحياة المختمفة 

 

 

                                                 
1

 .8212-18-4جًال عبد باصٓي :يصدر ضبق ذكرِ،- 
8

 .25،ص8222،دار انضياء نهطباعت ٔانُشر ،1يد :اضاضياث في انخعهى انذركي،طَاْدِ عبد ز- 
3

 .26َاْدِ عبد زيد :َفص انًصدر انطابق،ص- 
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 أهمية التمرينات 2-1-1-2

تحتل التمرينات من حيث إنيا إحدى أنواع الأنشطة الحركية مكانو لائقة نظرا لأىميتيا الكبرى 
مميذات أو العاملات أو الموظفات أو ربات البيوت أو لقطاعات الشعب المختمفة سواء بالنسبة لمت

بالنسبة لفئات الشعب الأخرى وترجع أىمية التمرينات لقطاعات الشعب المختمفة إلى المميزات 
 (1)التي تتحمى بيا ومن أىميا

يمكن لجميع المراحل السنية المختمفة ممارسة التمرينات ابتداء من سن الطفولة إلى  -1
انية تحديدا لجرعات المناسبة التي تتفق مع خصائص كل مرحمو كما يمكن الكيولة نظرا لإمك

لجميع قطاعات الشعب المختمفة ممارستيا نظرا لإمكانية اختيار أنواع مناسبة من التمرينات 
 تتناسب مع الخصائص المميزة لكل ىذه القطاعات المختمفة.

كتساب التأثير المباشر عمى لمتمرينات أىميتيا العظمى بالنسبة لتشكيل وبناء الجسم وا -2
العضوية الحيوية لجسم الإنسان كما تعتبر كناحية تعويضيو بالنسبة للأفراد الذين  تتطمب  الأجيزة

 طبيعة عمميم استخدام ناحية واحده أو جزء معين بصوره دائمة.
تسيم التمرينات إسياما كبيرا في رفع مستوى المياقة البدنية وذلك بتنمية وتطوير أىم  -3
صفات البدنية كالقوة والسرعة والمرونة والتحمل والرشاقة والتوازن الأمر الذي يؤدي بالتالي إلى ال

 لجميع فئات الشعب العاممة. الإنتاجيةرفع مستوى الكفاءة 
لا ينحصر نطاق فائدتيا بالنسبة لمنواحي البدنية فقط بل يتعدى ذلك النواحي العقمية  -4

 والاجتماعية والخمقية والنفسية.

 أغراض التمرينات-2-1-1-3

 ألعامو غرض بنائي وغرض تعميمي حركي الأساسيةلمتمرينات 

ويتمخص في محاولة اكتساب الجسم القوة والمرونة ألعامو لممساعدة  الغرض البنائي: - أ
عن  الأغراضعمى ترقية النمو الطبيعي بصوره شاممو متزنة واكتساب القوام الجيد لتحقيق ىذه 

 طريق 
وتعتبر التمرينات الأساسية حجر الزاوية في التربية البدنية نظرا لتميزىا ( 2)ساسيةالتمرينات الأ - ب

بالطابع الإعدادي العام ولا تحتاج إلى زيادة بذل الجيد أو قدرات حركيو خاصة معينو نظرا 
                                                 

1
 .86-85ص ، يركس انكخاب نهُشر يقاعيت ،أضاضياث انخًريُاث ٔانخًريُاث الاعطياث يذًد خطاب )ٔآخرٌٔ( :  - 

 
8

 .38، ص ابق َفص انًصدر انطعطياث يذًد خطاب )ٔآخرٌٔ( :  - 
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أوضاع أساسية منيا مركبو وسيمو وبسيطة تؤدى بصورة مستمرة لمده    لأنيا تكون في 
لتغيير الطفيف في توقيت الأداء كما إنيا لا تتطمب غالبا كثرة الانتقالات طويمة نسبيا مع ا
 وتغيير الأماكن.

ولتحقيق الغرض البنائي من التمرينات الأساسية يمكن أداء التمرينات لتقوية المرونة ألعامو 
  وتمرينات لتحسين القوام يمكن اختيار ىذه التمرينات وتشكيميا بطرق متعددة لضمان تحقيق  ب

الغرض المقصود منيا كما يمكن زيادة القوة وشدة ىذه التمرينات عن طريق زيادة طول  -ب
الرافعة وزيادة حمل التمرينات أو تغيير الوضع الابتدائي آو استخدام الأدوات اليدوية الصغيرة أو 

عن  أدوات الاجيزه الكبيرة أو بمساعدة ألزميمو وكذلك عن طريق التغيير في توقيت التمرين أو
طريق التكرار. كما يدخل تحت نطاق"الغرض ألبنائي غرض خاص ييدف إلى إصلاح العيوب 
الجسمانية ألقواميو التي لم يصل بعد إلى درجو مرضيو "التشوىات ألجسمية التي تنتج من 
استخدام جزء أو أجزاء معينو ثابتة من الجسم بصوره دائمة كما ىو الحال بالنسبة لمعاملات في 

ن أو بالنسبة لبعض التمميذات اللاتي تعودن عمى بعض الأوضاع أو الحركات بعض المي
 الخاطئة ويمكن تحقيق ىذا الغرض عن طريق التمرينات التعويضية

جراءات البحث  منهجية وا 

 منهج البحث 3-1

أستخدم الباحثون المنيج التجريبي بأسموب المجموعة الواحدة ذات الاختبار القبمي والبعدي 
 داف البحث واختبار الفرضيات الموضوعة والوصول إلى حل المشكمة .لتحقيق أى

 مجتمع وعينة البحث 3-2

في حين جاء اختيار العينة  40-30شمل مجتمع البحث عمى منتسبات جامعة كربلاء بأعمار 
 2012-2011سيدة من منتسبات جامعة كربلاء لمعام الدراسي  25بالأسموب العشوائي بواقع 

 لأدوات المستخدمة بالبحثالأجهزة وا 3-3

 الوسائل البحثية  3-3-1

 المصادر والمراجع 

 شبكة الانترنت 

 الاختبارات والمقاييس 
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 الأدوات والأجهزة المستخدمة 3-3-2

  ميزان 

 أقلام 

 شريط قياس نسيجي 

 حبل 

  مسجلmp3 

 صفارات 

 طوق. 

 البحث الميدانية تإجراءا 3-4

 إجراءات تحديد الوزن 3-4-1

(وتثبيت البيانات secaقياس أوزان أفراد عينة البحث من خلال استخدام الميزان) أقام الباحثون ب
 .في استمارات خاصة لغرض أجراء المعالجات الإحصائية 

 إجراءات تحديد التوتر النفسي 3-4-2

قام الباحثون باعتماد مقياس مصادر التوتر النفسي المبنى من قبل )محمد عيد ديراني( سنة 
وعرضو عمى مجموعة من  (1)فقرة وأدراجو ضمن استمارة استبيان  30ن والذي يتضم 1992

لبيان صلاحيتو في قياس التوتر النفسي لدى أفراد عينة البحث من  (2)الخبراء المختصين 
منتسبات جامعة كربلاء وبعدىا جمع الاستمارات وتفريغ البيانات ثم تعديل وصياغة الفقرات بما 

 .تتلاءم والبيئة العراقية

 التجربة الاستطلاعية  3-5

قام الباحثون بأجراء تجربة استطلاعية عمى خمسة من منتسبات جامعة  2012\1  \ 2بتاريخ 
كربلاء لغرض الوقوف عمى أىم الصعوبات والمعوقات التي قد تواجو الباحثات خلال القيام 

                                                 
1

 يقياش )يصادر انخٕحر انُفطي(- 
8

 عسيس كريى ،َضال عبيد ،يذًد عبد انرضا، يرٔة عهي ،دطيٍ عبد انسْرة- 
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جيزة والأدوات بالتجارب اللاحقة واستخراج الأسس العممية لمقياس التوتر النفسي وتوفير الأ
 اللازمة لمتطمبات البحث.

 الاسس العممية3-5-1

 أولا: صدق الاختبار

أقام الباحثون باستخراج صدق المحتوى لممقياس من خلال عرضو عمى مجموعة من الخبراء 
والمختصين وبيان صلاحيتو في قياس ما وضع من أجمو أي تحديد التوتر النفسي لدى السيدات 

 منتسبات جامعة كربلاء.  سنة من 45-30بأعمار 

 ثبات الاختبار  ثانيا:

أقام الباحثون باستخراج معامل ثبات الاستقرار من خلال تطبيق المقياس عمى خمسة من 
منتسبات جامعة كربلاء ومن خارج أفراد عينة البحث بعدىا ،قام الباحثون بإعادة تطبيق الاختبار 

تسمح بالتذكر ومن ثم استخراج معامل عمى نفس الأفراد وتحت نفس الظروف خلال فترة لأ
عادة تطبيقو  ارتباط سيبرمان بين المرحمة الأولى من تطبيق مقياس)مصادر التوتر النفسي( وا 

( وأن ىذه القيمة تؤكد 0886( إذ بمغت قيمة معامل سيبرمان )  23/1/2012بالمرة الثانية )  
 تمتع الاختبار بدرجة ثبات عالية

 الهوائي ذو الأنماط المستحدثة برنامج التعبير الحركي -3-6
قام الباحثون بدراسة مسحية لممراجع والمصادر والدراسات السابقة التي تناولت كيفية وضع 
برنامج لمتعبير الحركي وكذلك مشاىدة أشرطة فيديو وبعض الرقصات من شبكة الانترنت التي 

 مايمي: تحتوي عمى برامج مخصصة لذلك وقد راعت الباحثات عند وضع البرنامج

مناسبة البرنامج المقترح بمكوناتو وعناصره لممرحمة السنية من حيث الظروف الصحية لعينة -1
 البحث .

 أن تكون شدة التمرينات متباينة تناسب الظروف لعينة البحث.  -2

استخدام الكثافة المتوسطة حيث أثبتت الدراسات أن البرامج الحركية يمكنيا التأثير عمى وزن -3
 دقيقة في الوحدة التدريبية. 30دقيقة من الأداء الحركي فبدء الباحثون ب 30عد الجسم ب

ولتفادي الممل وتطبيق الرقصات المستحدثة بصورتيا الصحيحة أستخدم الباحثون أشرطة 
المرح والتشويق والبيجة عمى عينة البحث وبناء عمى  جو موسيقية ذات إيقاعات متنوعة لإخفاء

أسابيع بواقع أربع وحدات أسبوعيا وتبدأ الوحدة الأولى بزمن قدره  9ج في ذلك تم تنفيذ البرنام
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وحدة  36دقيقة بذلك تكون عدد الوحدات  60دقيقة ثم يزداد تدريجيا حتى الوصول إلى  30
 -أقسام ىي: 3تدريبية وقد تم تقسيم الوحدة التدريبية إلى 

 
 دقيقة( 5أولا: الجزء التمهيدي )الإحماء ( )

أعداد وتييئة الجسم عامة وتحتوي عمى مجموعة حركات المشي والجري والحجل  الغرض منو
 .وفتل الجذع في صور حركية تودي مع الموسيقى المناسبة ليا 

 دقيقة   53الجزء الرئيسي)تطبيق البرنامج ( ثانيا:

تي يتم تطبيق برنامج التمرينات والحركات الراقصة مضافا إلييا بعض حركات وفنون الدفاع الذا
)الجودة ألكاراتيو البوكسنك( التي تعتمد عمى ركلات القدمين وحركات الضرب بقبضة اليد وقد تم 
تطبيق ىذا الجزء من البطيء إلى السريع ومن البسيط إلى المركب وذلك في ضوء نتائج بعض 
 الدراسات التي أثبتت أن التدريبات تكون أكثر فاعمية عندما تصبح أكثر صعوبة بصورة متدرجة

. 

 الجزء الختامي ثالثا:

وىي فترة تيدئة لمجسم يتم فييا استخدام بعض الحركات البسيطة التي تبدأ بالمشي ثم حركات 
 الأكتاف والرأس لموصول إلى التيدئة الكاممة.

 التجربة ألرئيسية 3-7

اء تحديد المتغيرات وأعداد المنيج التدريبي قامت    الباحثات بأجر  تالإجراءابعد استكمال   
 :الاتيتنفيذ التجربة الرئيسية لمبحث وبالشكل 

 القياس القبمي 3-7-1

 2012\1\30بأشراف الباحثون بأجراء اختبارات القياس القبمي عمى أفرا عينة البحث بتاريخ 
 واستخراج البيانات لتدوينيا في استمارات خاصة تمييدا لمعالجتيا إحصائيا .

 تجانس عينة البحث 3-7-1-1

د من تجانس أفراد عينة البحث عند كل المتغيرات المبحوثة لابد من استخدام وسيمة بقية التأك
إحصائية مضمونة النتائج وقد سعت الباحثات إلى  استخراج معامل الالتواء وقيم الخطأ المعياري 

 يبين ذلك .  ادناه (1لتحقيق ىذا الغرض و الجدول )
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 (1جدول )

خطأ المعياري ومعامل الالتواء والاختلاف لممتغيرات يبين قيم تقديرات الإحصاء الوصفي وال
 المبحوثة  لدى أفراد عينة البحث

الوسط  المتغيرات ت
 الحسابي

الانحراف  الوسيط
 المعياري

الخطأ 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

معامل 
 الاختلاف

 13.566 3.697 3.858 3.84 35 36.34 العمر 1

 2.543 3.531 3.892 3.99 156 157.36 الطول 2

 4.217 3.679 3.822 3.68 86 87.25 الوزن 3

 4.496 3.696 3.898 4.32 97 98.43 التوتر النفسي 4

( يبين تجانس أفراد عينة البحث في المتغيرات )العمر ،الطول ، الوزن ، 1من خلال الجدول )
صفرية ( وىو التوتر النفسي( حيث أظيرت النتائج أن قيم معامل الالتواء لتمك المتغيرات كانت )

ما يؤشر اعتدالية توزيعيا وأنيا  قريبة من التوزيع النموذجي لاعتدالي ، ويبين أيضا أن أفراد 
. 2وعينة البحث تتمتع بأفضل تجانس في متغير الطول لان قيمة معامل الاختلاف يمفت )

 لمتغير،( وىي تعد أقل قيمة معامل الاختلاف وىذا ما يؤكد أقمية تجانس العينة في ذلك ا540
( وىي أكبر 98820كما يبين أيضا أن قيمة الوسط الحسابي فتساوي التوتر النفسي وقد بمغت )

( مما يؤكد تميز أفراد وعينة البحث 90من قيمة الوسط الفرضي لمقياس التوتر النفسي والبالغة )
 بمستوى عالي من التوتر النفسي .

 تطبيق البرنامج 3-7-1-2

امج التعبير الحركي اليوائي وفق أنماط مستحدثة للإقلال من وزن الجسم قام الباحثون بتطبيق برن
والتوتر النفسي لدى منتسبات جامعة كربلاء والمتضمن مجموعة من رقصات متنوعة تشمل 
حركات باستخدام فنون الدفاع الذاتي والرقص الاكروباتيكي وحركات أخرى مثل المشي والجري 

نة إذ أستخدم الباحثون الكثافة المتوسطة إذ تم تنفيذ البرنامج والتمدد والتكور وتمرينات المرو 
 60دقيقة وصولا إلى  30أسابيع بواقع أربع وحدات أسبوعيا وبشدة متوسطة تتدرج من  8خلال 

 .2012  \3\30-\ 1\30دقيقة خلال الفترة من 
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 البعديالاختبار  3-7-2

الباحثون بأجراء اختبارات القياس أقام  2012\3\30بعد استكمال تطبيق البرنامج وبتاريخ 
 واستخراج البيانات وتدوينيا في استمارات خاصة تمييدا لمعالجتيا إحصائيا . البعدي

 الوسائل الإحصائية  3-8

 لاستخراج المواقع التالية:  spssاستخدم الباحثون الحقيبة الإحصائية 

 النسبة المؤية  . -1
 الوسط الحسابي. -2
 الانحراف المعياري . -3
 الالتواء . معامل -4
 ارتباط سيبرمان . -5
 لمعينات المتناظرة .  tاختبار -6
 الخطأ المعياري . -7
 معامل الاختلاف . -8
 الوسيط . -9

 

 عرض النتائج و تحميمها ومناقشتها-4
 عرض نتائج وتحميمها ومناقشتها:-4-1

 تعين تحقيق أىداف البحث واختبار فروض سعي الباحثون إلى اعتماد السيادة الأتي 

ئج القياسات القبمية والبعدية في متغير وزن الجسم لكي تتمكن الباحثون من عرض نتا 4-1
معرفة تأثير برنامج التعبير الحركي وفق أنماط مستحدثة في إنقاص وزن الجسم لدى أفراد عينة 

( سنة من منتسبات جامعة كربلاء لابد من تسميط العبء 40-30البحث من السيدات بأعمار )
( والذي يبين قيم الوسط الحسابي والانحراف المعياري لمتغير وزن 2ل )عمى كل ما جاء في جدو 

 ( المحسوبية الجدولية . tالجسم في القياسات القبمية والبعدية  وقيمتي ) 
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 (2جدول )

يبين قيم الوسط الحسابي والانحراف المعياري لمتغير وزن الجسم وقيمتي المحسوبية الجدولية 
 اد وعينة البحث والدلالة الإحصائية لدى أفر 

 الإحصائيات

 

 المتغيرات

 

 

 القياس القبمي

 

 

 القياس ألبعدي

 

 

 ( tقيمة)

 

 الدلالة 

 الإحصائية

الوسط  وزن الجسم
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

  الجدولية المحسوبة

 معنوية

 87.25 3.68 82.49 4.392 3.622 2.39  

لجدول أعلاه يبين إن ىناك تباين واختلاف بين قيم الأوساط الحسابية من خلال ملاحظة ا
والانحرافات المعيارية لمتغير وزن الجسم لدى أفراد عينة البحث في القياس القبمي والبعدي إذ 

( بينما 3.68( و )87.25بمغت قيمة الوسط الحسابي والانحراف المعياري في القياس القبمي )
( 82.49بي والانحراف المعياري في القياس والبعدي وعمى التوالي )بمغت قيمة الوسط الحسا

( المحسوبة  t( وقيمة الدلالة المعنوية الفرق بين الوسطين الحسابيين واستخراج قيمة )4.392و)
( 0.05( عند مستوى دلالة )2.09( وىي أكبر من قيمتيا الجدولية والبالغة )3.266والبالغة )
ة يؤكد ىناك فرق معنوي بين الوسطين الحسابيين وأن ىناك تأثير ( وىذا الجدولي18ودرجة )

لمبرنامج التعبير الحركي اليوائي الذي طبق عمى أفراد عينة البحث فما عشوائيا وبيا تدريبات 
وتمرينات ذات الشدة المختمفة تعمل عمى تنشيط أكبر عدد من العضلات المختمفة مع بعض 

إذ أحتوى البرنامج عمى مجموعة كبيرة من الحركات  الدىون مما يعمل عمى إنقاص الوزن
المختمفة لمرأس والذراعين والجذع والرجمين وبجانب حركات متنوعة سريعة وبطيئة وكل ىذا 
يساعد عمى إنقاص وزن الجسم وىذا يتفق مع العديد من الدراسات التي أشارت ، أن مع بداية 

النقصان مع الاستمرار وخاصة من ممارسة التمرينات اليوائية يبدأ وزن الجسم في 
 ،كما أن ممارسة الأنشطة الرياضية كالمشي والرقص من نصف ساعة إلى ساعة يوم (1)السيدات

                                                 
1

 .65،ص8222َعًاث ادًد انردًٍ :الاَشطّ انرياضيّ انٕٓائيّ ،انقاْرة ،يُشاة انًعارف، - 
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( 1)أسبوع تساعد عمى إنقاص الوزن 12بعد يوم لمدة 
، وبذلك تم تحقيق اليدف الثالث لمبحث  

ن الجسم والإقلال من التوتر وىو التفوق لمتأثير برنامج التعبير الحركي اليوائي في إنقاص وز 
( سنة من منتسبات جامعة كربلاء واختبار الفرضية 40-30النفسي لدى السيدات بأعمار )

لمبحث )وىي ىناك تأثير برنامج التعبير الحركي اليوائي في إنقاص وزن الجسم لدى أفراد عينة 
 البحث.

 وتحميمها ومناقشتهاعرض نتائج القياسات القبمية والبعدية  في التوتر النفسي  4-2

من معرفة تأثير برنامج التعبير الحركي اليوائي وفق أنماط مستحدثة في الإقلال من التوتر 
(سنة من منتسبات جامعة كربلاء لابد من تسميط الضوء 40-30النفسي لدى السيدات بأعمار )

يارية لمتغير ( والذي يبين قيمة الأوساط الحسابية والانحرافات المع3عمى ما جاء بو جدول )
لمعينات  (t)التوتر النفسي في القياسات القبمية والبعدية كما سعت الباحثات إلى استخدام اختبار 

المتناظرة كوسيمة إحصائية لتحقيق ىذا الغرض واستخراج قيمتيا المحسوبة التي تجعل الحكم في 
 ضوء مقارنتيا مع قيمتيا الجدولية .

 (3جدول )

 الإحصائيات

  

 المتغيرات

 (t)قيمة القياس ألبعدي القياس القبمي

وسط 
 حسابي

انحراف 
 معياري

وسط 
 حسابي

انحراف 
 معياري

 الجدولية المحسوبة

 2.09 6.784 4.562 88.945 4.02 98.40 التوتر النفسي

(يبين أن ىناك تباين واختلاف في قيم الأوساط الحسابية 3من خلال ملاحظة جدول )
القياسات القبمية والبعدية  لمتغير التوتر النفسي لدى أفراد عينة  والانحرافات المعيارية مابين

البحث إذ بمغت قيمة الوسط الحسابي والانحراف المعياري ضمن القياس القبمي وعمى التوالي 
( في حين بمغت درجة قيمة الوسط الحسابي والانحراف المعياري ضمن 4.02(،)98.40)

وعند الاستدلال عن معنوية الفروق سعى ، ( 4.562،)(88.945القياس ألبعدي وعمى التوالي )
لمعينات المتناظرة كوسيمة إحصائية لتحقيق ىذا الغرض t )  (الباحثون إلى استخدام اختبار

                                                 
1

حذطيٍ يطخٕٖ انهياقت انبدَيّ ٔشكم انجطى ٔإَقاص انٕزٌ نهطيداث  عبير عبد الله :فاعهيت انخصٕر انعقهي ٔانخًريُاث انٕٓائيّ عهٗ - 

 .26،ص8226انًشاركاث بالا َديّ انصذيت،كهيت انخربيت نهبُاث ،جايعت دهٕاٌ،
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( عند مستوى 2.09( ومقارنتيا بقيمتيا  الجدولية )6.784(المحسوبة والبالغة) tواستخراج قيمة )
اك فرق معنوي بين الوسطين الحسابيين وأن ىناك ( مما يؤكد أن ىن19( ودرجة )0.05دلالة )

تأثير معنوي لبرنامج التعبير الحركي اليوائي في الإقلال من التوتر النفسي لدى السيدات بأعمار 
( سنة ويرجع الباحثون إلى البرنامج التعبير الحركي اليوائي طبق عمى عينة البحث 30-40)

يثة تؤدي إلى إيقاعات مختمفة تممق جو من الإثارة فيما يحتويو من تمرينات مختمفة متنوعة وحد
والتشويق والمتعة وتساىم في العمل المستمر دون قميل وتفريغ انفعالات السيدات بصورة ايجابية 
عن طريق ممارسة التمرينات في تخفيف التوتر النفسي لدييم ، وىذا يتفق مع ما أشارت إليو 

ين يعانون من التوتر فالمجيود البدني ىو التنفيس المصادر إلى أن الرياضة شديدة النفع لمذ
الوحيد لمتوتر العضمي العصبي وأن التجارب العممية أثبتت أن التوتر النفسي يكون في أدنى 
معدل لو بعد التمرين مباشرة تؤكد أن دقائق من التمرينات الفنية تساىم بدرجة كبيرة في تخفيف 

أبو العلا عبد الفتاح أن تقميل الوزن عن النشاط الرياضي  ، ويتفق الواسع ما أشار أليو( 1)التوتر
يؤدي إلى شعور الفرد بالفرح والمرح نتيجة ممارسة الرياضة التي تتماشى مع رغبة الإنسان مما 

 (2).يؤثر إيجابيا عمى الحالة النفسية

ويرى الباحثون استشعار كل سيدة أن الوقت الذي أستغرق في ممارسة الرياضة ىو وقت 
يقاف مؤقت لتفكيرىا الدائم في مخ صص ليا لمتعبير عن ما بداخميا من انفعالات وشحنات وا 

المسؤوليات الحياتية التي تقع عمى كاىميا والتي ىي من مسببات التوتر النفسي ،أحاطيا مجال 
 من السعادة انعكست عمى جميع جوانب حياتيا مما ساعد عمى انخفاض التوتر النفسي لدييا.

 

 

 

 

 

 

                                                 
1

،الاضكُدريّ/دار 1ْدٖ دطٍ يذًٕد/ياْر دطٍ يذًٕد:انخرٔيخ ٔأًْيّ في انخٕافق انُفطي ٔالاجخًاعي نًجخًع الاعاقّ انداخهيّ،ط - 

 .85،ص8222نهطباعت ٔانُشر ، انٕفاء
8

 .83،ص1224ابٕ انعلا عبد انفخاح :بيٕنٕجيّ انرياضت ،انقاْرة ،دار انفكر نهطباعت ٔانُشر ، - 
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 ستنتاجات والتوصياتالا-5

 الاستنتاجات  5-1

 -من خلال ما أخذتو نتائج وتحميل البيانات خمص الباحثون بعده استنتاجات منيا:

يساعد تطبيق برنامج التعبير الحركي اليوائي ذو الأنماط المستحدثة إلى إنقاص وزن  .1
 الجسم لمسيدات 

المستحدثة عمى خفض التوتر يساعد تطبيق برنامج التعبير الحركي اليوائي ذو الأنماط  .2
 النفسي لدى السيدات

 

  -التوصيات : 5-2

 -من خلال ما أفرزتو نتائج الدراسة خمص الباحثون بعده توصيات منيا:

ضرورة الاىتمام باستخدام البرنامج المقترح لمتعبير الحركي اليوائي ذو الأنماط  .1
 ر إيجابي وفعال( سنة لما لو من تأثي40-30المستحدثة لدى السيدات بأعمار )

ضرورة أعداد برنامج لتعبير الحركي ذو أنماط مختمفة لمراحل عمرية أخرى  .2
 تصمح لمذكور والإناث

ضرورة تنشئة الوعي الرياضي والثقافة الرياضية في الييئات المختمفة )الحكومية  .3
 ، والخاصة( في المجتمع العراقي.
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 .1994،القاىرة ،دار الفكر لمطباعة والنشر ، يو الرياضةبيولوجابو العلا عبد الفتاح : -

منتدى الصحة والجمال ،الشبكة  العلاجفقدان الوزن لأسباب جمال عبدا لله باصيي ، -
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الترويح وأىميو في التوافق النفسي والاجتماعي  ىدى حسن محمود/ماىر حسن محمود: -
 .2008،الاسكندريو/دار الوفاء لمطباعة والنشر ،1،طالداخميو الإعاقةلمجتمع 

عمى تحسين مستوى المياقة  اليوائيةفاعمية التصور العقمي والتمرينات عبير عبد الله : -
نقاص الوزن لمسيدات المشاركات بالا نديو الصحية البدنية كمية التربية  ،وشكل الجسم وا 
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ار الضياء لمطباعة والنشر ، ، د1ط اساسيات في التعمم الحركي ،ناىده عبد زيد:  -
2008. 
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