
 البدنيةالجوانب النفسية وبعض على " Bokwa Danceالرقص الحديث "برنامج ر يثتأ

 ( سنة52: 81للإناث من ) في ظل جائحة كورونا

  د/ ياسمين عبد الحميد أحمدأ.م.* 

 :المقدمة ومشكلة البحث

 أث  قع كورونا جائح  ظل في م حا ي م وقت في ث ععيعة وسههههه  ا أحعمن ما يشهههههلعا م اا   م ن م  إ     

، ولا يزمل في وس كورونا م مسهههههههتجع يشههههههه ل  حعيا   ي  ل م انك في أف مد م مجتمع حياة على كبي  بشههههههه ل
و ه م اعيع م  م تأثي مت م صههههههحي  وملاقتصههههههادي  وملاجتما ي  وم   سههههههي  وك      مسههههههبوع  جميع دول م اا  

م تاليمي   و اع هى ملأخط  في ه ا ملأ في   حيث  سههههههههههههههبل من طا  م متالمي  ع  م معمرس وم جاماات 
 قل  إ ى مضهههههههط مف كامل في حياة م اعيع م  ملأسههههههه ، ومع باعم مسهههههههتعمال م اام م عرمسهههههههي م عمئ وم تلعيع 

 أثي م كبي م  على  فعان  لا   في م  ت ة م سهههههههههاب    و حي أنشهههههههههط  بأي م قيام صهههههههههاو   ازل وم م  م  جم خ و 
 في م ب اء م  م مسهههههه و   م جلاتعلي ا     ضههههههلا م تي  مز  ملاحت متج مءملإ بجانل وم بعنى م   سههههههي م جانل

 وععد م وفيات با م ض ملإصههاب  نسههلععد  مر  ا  مخبارك    ف ط و   لضهه ورة وم خ وج طو ل    ت ة زلام م 

طي  م  أف مد عاملي  نشفي ه ا م  ت ة م يومي   م حياةنتج ع ه م حع م  م ح ك  ومختلاف نمط  مما ا،و ي ه
 م ما و   م  وح هبوط إ ى يؤديمما  إ ى أف مد  سهههاى إ ى م حصهههول على أكب  قعر م  م  مح  وقل  م ح ك 

 .تزن موم لياق  م بعني  م تى  ؤهل أف مد م مجتمع  لعيش بصورة  م ت اؤل مستوى  و عني بالاكت اف وم شاور

ي  وم بعني ، وم طاق  م بعني   ؤث  با  ال على م طاق  ملأف مد إ ى  ال    ظي  م طاق   و حتاج      م   سهههههههههههههه
امل عم   سهههي ، فا  ه  ع عما ي ون ي ظا  أو هادئا  فذن     ي ا ل على أعضهههاء م جسههه ، و تضههه  أهمي  م ت

 (024: 3عني  م   سي  م مثلى. )بي  م طاق  م بعني  وم   سي   تح يق مستوى ملأدمء ملامثل أو م حا   م ب

 م مظاه  م  م اعيع و شههههههمل بالأف مد م محيط   لضهههههه وط ومسههههههتجاب   عي ي  ي  سههههههلو  هو وملاكت اف     

 وف ع م تال وسهه ع  وملارع، ملاجتماعي وملانسههحاف م  ضهها وععم وم حزن  با  شههل كا شههاور م   سههي  وملابااد

 (5: 2. ) ي ها م شلي 

 سهلو  على يسهيط  حيث ومحي،في م اعيع م  م   ملإنسهاني م سهلو  على يؤث من وم تشهاؤم م ت اؤل بي ما     

 اأحيان في عليه   لل حي  على م ت اؤل، بأنلا م حا   ه ا و وصهههههههه  وم   ح م خي  توقع  نزعه أحيانا   م   د
أثي م   وم تشههاؤم  لت اؤل أن يا ي وه م با تشههاؤم، م حا   ه ا و وصهه  م طا ع وسههوء م شهه   وقع إ ى نزع  أخ ى 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ورةالمنصجامعة  –بقسم المناهج وطرق تدريس التربية الرياضية بكلية التربية الرياضية  أ س تاذ مساعد( *) 
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 لىوع  ل  د م   سي  م حا   على يؤث  م لما فعل ملإنساني، م سلو  على أهميته م  م ت ليل أو إنعارا يم   لا

 (04: 8) . شاؤمي  أو   اؤ ي  كانت سومء وم مست بل  لحاض  با  سب   وقاا ه

وإن  ومف  م حع ملأدنى م  م مت ي مت م بعني   عل ف د مع مختلاف م ع  وم عيف فيلا، ه م بالإضههههههههههههههاف       
مت م ح كي  ار إ ى أن  طو   م مت ي مت م بعني  م خاصههههههههههههههه  ي  بط مر باطا  وثي ا  بتطو   مسههههههههههههههتوى أدمء م مل

 (05: 9م مختل  . )
 سي  ف مد  لعيش بصورة متزن  في م اعيع م  م  ومحي م  و تض  أهمي  م لياق  م بعني  في أنلا  ؤهل ملأ     

وم ا لي  وم ااطفي  وملاجتما ي  وم سههههههههههههههلوكي  وم بعني ، كما أنلا  جال م   د خا يا  م  ملأم مض قادرم  على 
 (09: 7متطلبات م حياة م يومي .) حمل 

أحع م وسائل م تي  ساه  بش ل كبي  و ي  محعود في   مي  م  عرمت م ا لي   و اتب  م  قص م حعيث     
 لأف مد، و ؤث  علي م عمفعي  وملأدمء م ح كى كما ي مى  لأف مد إحساسل  با   دي  ومحت مم م  مت وشاوره  

لي ع با  ضا م   سى، وأيضا يز ع و طور م  ص ات ملا تزمم ومحت مم م خ   ، كما يامل م  قص م حعيث
علاج باض م  ومحى م   سي  و  اء م ث   با   ل بالإضاف  إ ى     فأنه يساعع علي   مي  م مومق  

ملاجتما ي  ملإيجابي  وم ت اعل ملاجتما  كا شاور با مس و ي  وم تااون وم  غب  م ملح  وم مستم ة في م امل 
 ( 036:  6) (78: 0)م جاد.

 ح كا هو  ا هأساسيو وأنماط مختل   حيث إنه ف  يُعَّرس  ه قومععا  و اتمع م  قص م حعيث على أسا يل     
قص ف ص  م   م  و  م  م  ى ياطى  لممارسي   ل م  ملارم ه وع اص  مؤث ة فيه وموسي ى وإي ا  مصاحل

، و ه     خاصهه  في ملأدمء م تى أسههسههلا وطورها باض مشههاهي  ه م م    أن سههل  و ح يق  م ل  لاكتشههاف
 (209: 00( )58:5) وحتى ملأن.م   نشأ ه 

م  م  قصههههههههههههههات م حعيث  م تى  حظى بجانل كبي  م   " Bokwa dance " رقصهههههههههههههه  م بوكوم و اع     
 ولا م م ح م  م عثي  يوف  مبتع  بعني   ياق  ب نامج هوو ملاهتمام م  قبل م اعيع م  م عول م متحضهههههههههههههه ة، 

اتبع ، وحيث أنه يبتم    يشهها   ي جميع  لتمار   م جما ي  م تي   تشهه  بسهه ع  ف نلج جعيع ومختل   مام 
ب سههه  رقصههه  م بوكوم    وم م مشهههاركون في، و تميز با طابع م جما ي وملان اا ي م محبل  ل  لو  أنحاء م اا  
م م ام  با حيو    م  قصبأقعممل  أث اء أدمء  مار    (L - C- E- ! - 1- 3)م ح وف وملأرقام م اعيع م  

ا إ ى م موسهههههي ى ملأكث  شهههههابي  م يوم بالانت ال شهههههاط وم  أشههههه ال  رسههههه  علىسهههههت ع ي با  قصههههه فذن م قيام ، ما 
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اظ  ب ممج م لياق  م  ي  تباه م( 8: 0)مثل م اع م ت ليعي  يتطلل م   عع م خطومتلاو  م ح وف وملأرقام
 خ    وم اشههه مت م  م مشهههاركي  م ، ح   بح    مع ملإي ا أببسهههاط  مشههها  با موسهههي ى و ف ،م بعني   ل قص

رة ونظ م  لأن خطوم لا م  مقصههههههههه  م ظم  كأح ف وأرقام يم    جميع في م  صهههههههههل يشهههههههههاركون  م طاق  وملإثا
 (22)(،24)(، 09)ملأعمار م س ي  م مختل   ممارستلا.

م اعيع  علىلا مطلاعفي مجال عل  م   ل عام  وم ب ممج م بعني  م مختل   و م باحث   ق مءمتوم  خلال      
 م تأثي    م عرمسهههههاتم م اعيع نتائج أثبتتم  مقصههههه ، و ا ح كات  تم   ات بام  م عرمسهههههات م المي  م م  بط  

 ( ودرمسهه  2400()06)  Mehibe  ماهيل سهه عرمك ملاكت اف درج  خ ض على م  قص  ح كات ملإيجابي

 م  قص  ح كات ملإيجابي م تأثي  أثبتت م تي Lykesas –Giasos (2408()05) جيوسههههههوس  ي اسههههههيل،

درمسهه    أثبتت كما ملابتعمئي ، م م حل   عى  لامي  ملاكت اف درج  وخ ض م حياة جودة على م صههي ي م ت ليعي
 وم مسهههههههههههههاب ات م بعني   لأنشهههههههههههههط  ملإيجابي م تأثي  )Reham mohammad(2405()08  محمع ر لام

أثبتت  )0()2407، ودرمسههههه  ح ان حامع )مم تشهههههاؤ  درج  وخ ض م ت اؤل درج  ز ادة على م ح كي  وملأ ااف
 بي  يعمت، و  حسي  م مت ي مت م بعني   لسم تأثي  ملإيجابي لاستخعمم م تم   ات م لومئي  على خ ض م وزن و 

 Bokwaمسههههههتخعمم ب نامج م  قص م حعيث    يأث ععم وجود درمسهههههه  علمي  فى حعود عل  م باحث    او ت 

Danceبالاكت اف وز ادة م ت اؤل و اض م مت ي مت م بعني .   على خ ض م شاور  

 خاصهه  بصهه   مصهه  وفي عام  بصهه   م بلاد بلا  م  م تي  لأحعمث م باحث  مااصهه ة خلال وم   م و      

 وملاصهههاب  ملاختلاط م  خوفا   م شهههباف خ وج وععم طو ل    ت مت وم جاماات م معمرس إ لاع إ ى أدت وم تي

 م  وم تشههاؤم وملاكت اف با يأس شههاور م  يسههببه قع ومام مسههيط ة على م اعيع م  ملأسهه   م  لق حا  ك    و 

سهه    (25 -08وإن م م حل  م ام     لإناث م  ) وك    منخ اض مسههتوى م لياق  م بعني ،ملأجومء م محيط  
 تميز بالاسهههههههههت لا ي  وإثبات م  مت وح اظل  على م شههههههههه ل م خارجي دمئما با محافظ  على باض م مت ي مت 

وم  خلال   دد م باحث  على م اعيع م  أنعي  م لياق  م بعني  م خاصههههههههههههههه  م بعني  م مؤث ة في     م مظل ، 
 اع م –دومت )م ع ة م سههههههو سهههههه    با سههههههيعمت وجعت أن م ب ممج م م عم  دمئما باسههههههتخعمم ملأجلزة و اض ملأ

 مختلاف على ملإناثيع  جم م محبب  م ح كي  ملأنشههههههط  م  م  قص أن وحيث، سههههههو عى( و م   ات كارديو

 إي ا  باسهههههههههتخعمم   Bokwa dance   حعيثم  قص م  ب نامج بتصهههههههههمي  م باحث  فع ت م ام   ،م محلل  

 على  لت لل محاو   في وم ت اؤل وم م ح با بلج  يتس  جو في م  قصات أدمء في يساعع مما م اسل موسي ى

 و اض م مت ي مت م بعني . لبالاكت اف وز ادة م ت اؤ  م شاور درج  وخ ض م سلبي  م مشاع 
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خ ض  على  هه  هأثي  إيجهابي قهع ي ون    Bokwa Danceب نهامج م  قص م حهعيهث   ه م رأت م بهاحثه  أن 
 حا ي  م  ى دفع م باحث  لإج مء م عرمسهه  م م مت ي مت م بعني ، ملأم بالاكت اف وز ادة م ت اؤل و اض م شههاور 

بعض الجوانب " على Bokwa Danceاستتتتتتبردام برنامج الرقص الحديث "ر يأثت " :   لتا ف على

  " (سنة.52 -81للإناث من ) البدنية في ظل جائحة كوروناو ةالنفسي

 هدف البحث :

" على Bokwa Danceاستتتتتتبردام  رلاقص الردي الحديث "ر يأثت " البعرف على البحث إلى يهدف

  " سنة. (25 -08والبدلية في ظل جائحة كورولا للإلاث قن ) ة عض الجوالب النفسي

 فروض البحث :

اس البعدي لبجريبية لصالح القيتوجد فروق دالة إحصائياً  ين القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة ا -

  .سنة (25 -08للإلاث قن ) البفاؤل الشعور  الاكبئاب وزيادة في

اس البعدي لبجريبية لصالح القيتوجد فروق دالة إحصائياً  ين القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة ا -

 (25 -08للإلاث قن ) (البوازن – المرولة – دوة البطن – الرجليندوة )المبغيرات البدلية قستتتتبو   في

 سنة

 مصطلحات البحث:

 : "Bokwa Dance"البوكوارقص  برنامج -

 ولغة دالي إشارات اسبردام قع كوضع والأردام الأحرف اسبردام  للردي البدلية لليادة فريد  رلاقص هو

 (20)(09) .الأقريكية الإشارة

  :الاكبئاب -
 سلوك على يؤثر قما المعبادة  الأقور لاهبماماو المبعة وفقدان نهو اضطراب قزاجي يسبب شعوراً  الحز

 (05: 04د وتفكيره. )الفر

  :البفاؤل -

شرصي أو توجه لد  الفرد يجعله يدرك الأشياء قن حوله  طريقة إيجا ية لحو ذاته وحاضرة هو اسبعداد 

  (00: 8وقسبقبله.)

  :البشاؤم -

 (7: 8المسبقبلية. ) للأحداثيؤد   ه إلى البودع السلبى هو اسبعداد شرصي  داخل الفرد 
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   الدراسات المرجعية :

تأثير  ستتتتتبهدفع البعرف علىاMiyang & Taehan (5002) (07 )مى يونج  و تيهان  دراستتتتتة  -0

سن سيدات كبار ال شعور  الاكبئاب لد  ال   ، رلاقص للردي البقليدي الكوري على البوازن والضغط وال

( 023و) بجريبيةال للمجموعةستتتتيدة ( 034عينة البحث على ) واشتتتتبملع ،واستتتتبردم المنهص البجريبى

البحستتن الملحوظ في البوازن والحالة الصتتحية والرفا   وقن أهم النبائص  ،ستتيدة للمجموعة الضتتا طة

 الاكبئاب في المجموعة البجريبية عن المجموعة الضا طة.

تأثير  ستتتتتتبهدفع البعرف علىاAntonia kaltsatau (5088) (02 )أنبونيا كالبستتتتتتبى   دراستتتتتتة  -2

الردي اليولتتالى البقليتتدي وتمرين الجزء العلو  قن الجستتتتتتم على  القوة الوظيفيتتة والاكبئتتاب لتتد  

ى عينة البحث عل واشتتبملع واستتبردم المنهص البجريبى،الستتيدات البي تم عهجهم قن ستتراان ال د ،  

الذراعين  نسبة  ودوة عضهت %09.9البحسن في القوة الوظيفية  نسبة  قن أهم النبائصسيدة ، و( 27)

  .%35والرفا  الاكبئاب  نسبة  26.0%

،  على الاكبئاب تأثير الردي  ستتتتتتبهدفع البعرف علىاMahibe (5088) (06 ) ماهييب  دراستتتتتتة  -3

( 64و) بجريبيةال قشتتتتتبرك للمجموعة( 64عينة البحث على ) واشتتتتتبملع واستتتتتبردم المنهص البجريبى،

أن الردي كان له تأثيراً إيجا ياً على خفض درجة  وقن أهم النبائص  ،قشتتتتتتبرك للمجموعة الضتتتتتتا طة

 الاكبئاب لد  عينة البحث.

تأثير  رلاقص  سبهدفع البعرف علىاReham Mohammad (5082) (08 )ريهام محمد    دراسة -0

 واستتتتتبردم المنهص البجريبى، تدريبى على درجة الشتتتتتعور  البفاؤل والبشتتتتتاؤم لد  أافال الروضتتتتتة، 

تحستتن في قستتبو  البفاؤل لد    وقن أهم النبائص  ،(7: 5افل ستتن )( 20على )عينة البحث  واشتتبملع

 عينة البحث حين اسبردقع الباح ة الألعاب الصغيرة والمسا قات والردي والقصي الحركية.

تأثير اسبردام البمرينات الهوائية على  عض  سبهدفع البعرف علىا( 0) (5082) حنان  حامد  دراسة -5

 واستتتتبردم المنهص البجريبى، (، 05: 35المبغيرات البدلية  والجستتتتمالية للستتتتيدات البدينات قن ستتتتن )

أن تمرينات الزوقبا أثرت إيجا ياً على   وقن أهم النبائص  ،ستتتتتتيدة( 05عينة البحث على ) واشتتتتتتبملع

ر والبطن والرجلين وتحستتتين المبغيرات البدلية والقا  الرفا  الوزن وتحستتتن القوة العضتتتلية لل ه

 الوزن للحصول على اتزان أفضل للبدينات أثناء الحركة وفى ال بات.
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تأثير  رلاقص للبمرينات  ستتتتتتبهدفع البعرف علىا( 00) (5082) وفاء عطية، هبه أبو زيد  دراستتتتتتة -6

بردم واستتت شتتترصتتتية للبدينات، الهوائية لبحستتتين ةتتتورة الجستتتم وحالة الاكبئاب و عض المبغيرات ال

توجد فروق ذات دلالة  وقن أهم النبائص  ،ألستتتتتتة( 38عينة البحث على ) واشتتتتتتبملع المنهص البجريبى،

رات والمبغي قبرية والمكولات الجستتتتتمية وعناةتتتتتر الليادة البدليةإحصتتتتتائية في القياستتتتتات الال رو و

 البيولوجية لصالح المجموعة البجريبية.

  إجراءات البحث :

 :منهج البحث

 يم  بل  لمجموع  م ومحعة  مت م قياس يوم باعي م  بلباستخعمم م قياس  يمستخعمت م باحث  م م لج م تج  ب

 .و     ملائمته  طبيا  ه م م بحث يم باعو 

 :البحث مجتمع

 -08الددهلية عمر ) –"  مركز تمى الأقديد Bi & trieالإلاث الملبحقات  جيم "يم ل قجبمع البحث 

 على والبشتتاؤم البفاؤل وققياس الاكبئاب ققياس تطبيق ستتوف يبم و، مشننكة و 04سنن و ددهه    (25

  عد المقاييس تجميعثم  الدرجات أعلى على الحاةتتتلين الإلاث عدد حصتتتر  هدف كله البحث قجبمع

ً  ترتيبها ثم وتصحيحها ،الإلاث قن اسبيفائها  .تنازليا

 :عينة البحث  

 فى الدرجات أعلى على الحاةتتتهت، الإلاثقن العمدية  الطريقة الأستتتاستتتية اخبيار عينة البحث تم 

شاؤم البفاؤل وققياس الاكبئاب ققياس ، وترضع المجموعة البجريبية ( قشبركة24والبالغ عددهم ) والب

مجموعتتة ك ( قشتتتتتتبركتتة24تم اخبيتتار عتتدد )كمتتا  ،"Bokwa Dance"لبرلتتاقص الردي الحتتديتتث 

 اسبطهعية.

 :عينة البحث اعبدالية توزيع

النمو:  راتقبغيتحع المنحني الاعبدالي في الكلية عينة البحث  أفراد البحقق قن ودوع  ةداقع الباح 

سن و شاؤم والبفاؤل، الجوالب ، الجوالب النفسيةالوزنو الطولال : ققياس الشعور  الاكبئاب وققياس الب

 وضتتتتحكما هو ق، للبطن والمرولة والبوازنالبدلية: اخببارات القوة العضتتتتلية للرجلين والقوة العضتتتتلية 

         .(8جدول )ب
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 (8جدول )

 00ن =  قيد البحث        مبغيرات الاعبدالية توزيع عينة البحث في                            

 
 المبغيرات

وحدة 

 القياس
 معامل الالبواء الانحراف  الوسيط المبوسط

النمو
 0.221 8.81 50.00 50.00 سنة سنال 

 0.520 0.18 20.00 20.05 كجم الوزن

 0.002 0.21 815.00 815.22 سم الطول

سية
النف

 

 0.522 8.08 52.00 52.85 درجة الاكبئاب

 0.010- 8.00 51.00 52.22 درجة البفاؤل

 0.518- 8.18 22.00 21.11 درجة البشاؤم

البدنية
 0.012 0.55 15.00 15.11 كجم قوة الرجلين 

 0.002 5.01 58.00 58.02 تكرار البطنقوة 

 0.288 8.08 0.20 0.20 سم المرونة

 0.010 8.510 0.5 0.01 ث البوازن

قما يدل علي أن عينة  3 ـ ،3+قا  ين  أن جميع ديم قعاقهت الالبواء تنحصر (8جدول )يبضح قن 

 .ديد البحث ي في قبغيراتتندرج تحع المنحني الاعبدالالكلية البحث 

 أدوات ووسائل جمع البيانات: 

 : ووسائل جمع البيانا  والأجهزة دووا الأأولا: 

 .لسنبيمبر( والوزن ) الكيلو جرام(لقياس الطول ) ا جهاز الرسباقيبر -

 .(لعضلية للرجلين ) الكيلو جراملقياس القوة ا جهاز الديناقوقيبر -

 .( السنبيمبروشريط دياس ) (إيقاف لحساب الزقن ) ال والي ساعة -

 .)لأراء الربراء( اسبمارات جمع البيالات -

أثناء تنفيذ البجر ة  ستتبردقوا( مCD) أستتطوالةوستتماعات و لاف  وف حاسهههوف محمول جلاز -

لردي ا لجمللمشاهدة ولبشغيل الأغالى والموسيقى المصاحبة الأساسية للمجموعة البجريبية 

  .البدريبعلى شاشة العر  المباحة داخل ةالة  "Bokwa Dance"الحديث 

  تم قعايرة الأجهزة المسبردقة في البحث للبأكد قن ةهحيبها للقياس.وقد 

 ثانيا: المقابلا  الشخصية: 

المقا هت الشتتتتتترصتتتتتتية وذل   غر   قن خهل (8) مرفقداقع الباح ة  استتتتتتبطهع لراء الربراء         

 البعرف على:

 قد  ةهحية وقناسبة الاخببارات المسبردقة ديد البحث. -

مة  - حديثقد  قهئ نة البحث ودد تم  "Bokwa Dance" البرلاقص المقبرح للردي ال لعي

 إ داء لرائهم وإعطاء  عض البعديهت البى داقع الباح ة  بنفيذها.
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 (5) مرفق تحديد قدة تطبيق البرلاقص وعدد الوحدات الأسبوعية وزقن الوحدة. -

 المستخدومة قيدو البحث: المقاييسثالثا: 

 (0) مرفق :بالاكبئاب الشعور مقياس 

 ترجمة Steer,r سبير رو رت ، Beak  ي  لرون تأليف لهكبئاب )  ي  ( دائمة قامت الباحثو بكطبيق

قن أر ع عبارات  قحورويبكون كل  قحور( 24وتشمل على ) م(2405)الرالق عبد قحمد أحمد وإعداد

الدرجة كلما دل ذل  على ارتفاع  ، وكلما ارتفعع( درجة64( والدرجة الكلية القصو  )3: 4تقدر قن )

  (2).قسبو  الاكبئاب

 (0) مرفق :البفاؤل والبشاؤم مقياس 

 المصتترية البيئة على وتقنينه  إعداده ودام .Dember et al ولخرون ديمبر قياسققامت الباحثو بكطبيق 

( عبارة لقياس البفاؤل وق لها لقياس 08عبارة تشتتتمل ) (56ويبكون قن ) م(2442)الدستتتودي قحمد قجدي

يغ أخر  لكى يبم إخفاء الغر  قن المقياس، ويجب على صتتتتتتعبارة قكررة   24إلى جالب بشتتتتتتتاؤم ال

( درجة، لا 2( درجات، لا أوافق )3( درجات، أوافق)0)أوافق تماقا ) اخبيار إجا ة قن أر عة المفحو  

 (8) .( درجة(0أوافق قطلقا)

 (2) مرفقالبدونية واختباراتها:  المتغيرا ا: رابع

 كجم.لشد علي الديناقوقيبرالقوة العضلية للرجلين: اخببار ا/                    

 القوة العضلية للبطن: اخببار الجلوس قن الردود / تكرار. 

  / سم .                           المـرولـــــــــــــــــة : اخببار ثنى الجذع للأقام قن الودوف 

  ث.     الودوف علي قشط القدمالبـــــــوازن ال ـا ع: اخببار / 

عهيه من بعه الاطلاع دلي الداخكباةاكها الم اسننبو يقيه البح    البه يو المكغيةاتكحهيه أ   بقامت الباحثو 

  .(5جدول )ب كما هو قوضح دأةاء الخبةاء المةاجع العلميو دالهةاسات المةجعيو

  (5جدول )

 85ن =  قيد البحث        النسبة المئوية لأراء الربراء في المبغيرات البدنية                            

 النسبة المئوية المبغيرات

 %20 الرشاقة 

 %10 البحمل

 %20 قوة الرجلين

 %22 قوة البطن

 %22 المرونة

 %22 البوازن

حيث ارتضتتتع البدلية ولمبغيرات الأهمية النستتتبية لن أراء الربراء دد أشتتتارت إلى أ (5جدول )يبضتتتح قن 

          .فأك ر %75الباح ة لسبة 
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 البدنية : لاخبباراتللمقاييس النفسية واالمعاملات العلمية 

 معامل الصدق : 

، حيث لطرفيةالمقارلة اديد البحث  اسبردام ةدق البدلية الاخببارات المقاييس النفسية و البأكد قن ةدقتم 

كعينة اسبطهعية،  قجبمع البحث وقن خارج العينة الأساسية قن قشبركة( 24) تم تطبيق الاخببارات على

ثم تم ترتيبهم تنازليا وفقا لدرجة كل قنهم فى كل ققياس واخببار ثم إيجاد دلالة الفروق  ين الر يع الأعلى 

اسبردام قعادلة قان ويبنى للبحقق قن قد  اسبطاعة المقاييس ( قشبركات  5( قشبركات والر يع الأدلى )5)

   (.  0بجدول )والاخببارات ديد البحث على أن تفرق  ين المجموعبين، كما هو قوضح 

 (0جدول )

= 5ن =8ن         للمقاييس النفسية والاخببارات البدنية قيد البحثحساب معامل الصدق                       

2 

 

 المبغيرات

  الادنىربيع ال الاعلىربيع ال

U 

 

مسبوى 

 الدلالة
متوسط 
 المربعا 

مجموع 
 المربعا 

متوسط 
 المربعا 

مجموع 
 المربعا 

سية
النف

 

 0.085 0.000 00.00 2.20 82.00 0.00 الاكبئاب

 0.085 0.000 82.00 0.00 02.00 2.00 البفاؤل

 0.088 0.000 00.00 2.20 82.00 0.00 البشاؤم

البدنية
 0.085 0.000 82.00 0.00 02.00 2.00 قوة الرجلين 

 0.085 0.000 82.00 0.00 02.00 2.00 قوة البطن

 0.085 0.000 82.00 0.00 02.00 2.00 المرونة

 0.085 0.000 82.00 0.00 02.00 2.00 البوازن

 0.00( = 0.02" الجدولية عند مسبوى )Uقيمة "

س المقاييفي الر يع الأعلى والر يع الأدلى  فروق دالة إحصتتتتائياً  ينوجود  (0جدول )يبضتتتتح قن 

ى قما يشتتتتتير إلالمحستتتتتو ة أدل قن ديمبها الجدولية  "U"لأن ديمة البدلية ديد البحث  والاخبباراتالنفستتتتتية 

 .الاخبباراتالمقاييس و ةدقفرق  ين المجموعبين قما يدل على تأن الاخببار المقاييس واسبطاعة 

 الثبات :معامل 

ل  عن اريق تطبيق الاخببار وإعادة تطبيقه وذ البدليةوالاخببارات  النفستتتتتية للمقاييستم حستتتتتاب ال بات  

وذل  علي فسية للمقاييس النأسبوع  ين البطبيق الأول وال الي ثهثة أيام لهخببارات البدلية و زقني فاةل 

 م22/5/2420 السبع، في الفبرة قن قشبركة( 24العينة الاسبطهعية قن قجبمع البحث الأساسية دواقها )

 يوضح ذل :  (0وجدول )،  م29/5/2420 السبعإلي 
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 (0جدول )

 50ن =             البدنية للاخبباراتمعاملات الارتباط بين البطبيق الأول والثاني                    

 
 المبغيرات

وحدة 

 القياس

 البطبيق الثاني البطبيق الأول
 ر

 ع م ع م
سية

النف
 

 0.22 5.00 51.15 5.81 52.55 درجة الاكبئاب

 0.20 5.20 51.00 5.21 51.15 درجة البفاؤل

 0.22 5.18 22.01 5.00 10.05 درجة البشاؤم

البدنية
 0.11 5.01 15.10 5.21 15.00 كجم قوة الرجلين 

 0.21 5.02 58.11 5.20 58.18 تكرار قوة البطن

 0.28 5.11 0.22 5.05 0.51 سم المرونة

 0.21 5.81 0.12 5.81 0.00 ث البوازن

 0.155(= 0.02قيمة "ر" الجدولية عند مسبوى )

 قما يشتتتير إلىالة  ين القياستتتيين الأول وال الي، وجود عهدة ارتبااية قوجبة د (0جدول )يبضتتتح قن 

 الاخببارات ثا بة.المقاييس وأن 

 (1) مرفق :"Bokwa Danceالحديث "المقبرح باسبردام الرقص  البرنامج

الباح ة  لذا داقع، جيد للوةول إلي الهدف المرجو قنهحباج إلي تنسيق وإعداد ي المقبرح برلاقصالإن تنفيذ 

لم وعال البعبير الحركى وأخذ أراء الربراء فى قج الااهع علي العديد قن المراجع والدراستتتتتتات العلمية 

خهل  قن  استتتتتبردام الردي الحديث والحركات والبمرينات الرادصتتتتتةالبراقص المعدة  النفس الذين تناولوا

 :الرطوات البالية يبضح للباح ة ذل 

 هدف البرنامج: أولا: 

الجوامب النفستت   بعض " على Bokwa Danceاستتتاماب نرمج ا الر ا اليم " "ر يأثت "التعرف على 

  "( سن .52 -81للإمجث  ن ) ظل ججئي  كورومج فيالبمم   و 

( 25 -08للإلاث قن )قن خهل: خفض درجة الشعور  الاكبئاب وزيادة البفاؤل وخفض الشعور  البشاؤم 

 .Bokwa Dance نة قن خهل  رلاقص الردي الحديث " وكوا"س

   : أسس وضع البرنامجثانيا: 

  تم قراعاه الأسس البالية:

 الأ هاف المدضددو. يحقق البة امجأن  -

 المشبركاتأن يساعد البرلاقص على تحقيق قبدأ البفاعل  ين   -

 وقراعاة الفروق الفردية  ينهم. المشبركاتقهئمة قحبو  البرلاقص لمسبو  وددرات  -
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 والمرولة ودا ليبه للبطبيق. بميز البرلاقص  البسااة والبنوعأن ي -

 ( إلى المركب البسيط وقن )البدرج قن السهل إلى الصعب، للبرلاقصقراعاة المبادئ العاقة  -

المرحة يقى الموستتستتبردام او الإيجا يوالبدلى  النفستتيالدعم والبهجة والبحفيز   البفاؤلتوفير جو قن  -

 أثناء الأداء.

قن أدصى عدد قرات لكل تمرين لمبوسط عدد  %75: 54اسبردقع الباح ة حمل قبوسط الشدة قن:  -

 المرات للمشبركات في البرلاقص.

 الأقن والسهقة أثناء تطبيق البرلاقص.قراعاة عواقل  -

 المقبرح:" Bokwa Dance"الرقص الحديث برنامج ثالثا: محبوى 

كلمة  و الرفيفة المهكمةوهى " BO" كلمة :كلمبين قن قزيصهي ص المقبرح ردي البوكوا: برلاقال

"KWA " والبقليدي ال قافي الرديهي Kwaito ، ولدت هنا وقن BOKWA Dance. 

دصتتة ر ، وهىجديد وقربلف تماقًا للبمارين الجماعية البي تنبشتتر  ستترعة في جميع ألحاء العالمو لهص هو

عبارة عن فصتتتتل تمارين تقوم فيه المشتتتتاركات  رستتتتم الحروف وحاه قن الردي الجنوب أفريقى، وقستتتتب

 لبعلمل للردي تصتتتتتميم يوجد لاو الأولى الرطوة قن  ستتتتتيطو والأردام  أدداقهم لأداء ردي قفعم  الحيوية

 (20) (09) .قعاً ويسبمبعون  أكمله الفصل يردي وسوف

-L)الية البالأردام  وأالحروف  أحدرسم في كل وحدة  ردصة البوكوا  المشبركات المعلمة  بعليم تقوم -

C- K- J-!- 0 - 1- 3 ) الالبقال قعاً نشتتتتاا المفعمة  الحيوية وال الردي أدداقهم أثناء أداء تمارين 

هم وخلق والمحببة لألفسهم لبحفيز الموسيقى الأك ر شعبية اليومللذراعين والجذع   حركات و اسبردام

  .البهجة والمرحجو قن 

تقوم المعلمة  مشاركة المشبركات في اخبيار المصاحبة الموسيقية المسبردقة في جميع أجزاء الوحدة قن  -

أثناء الاداء، وكالع الموستتتتتتيقى إحماء والجزء الرئيستتتتتتي وجزء الربام ليكون هناك تفاعل وحماستتتتتتة لهم 

 قبنوعة  ين الإيقاعات السريعة والبطيئة وشردية وغر ية لبضفي عليهن المرح والبفاؤل.

 على حدة  بكوين جملالمبعلمة ستتتا قا الأحرف والأردام ة قع المعلمة  عد اتقان أداء جمل المشتتتبركاتتقوم  -

ماستتتتتهن وزيادة حعلى البفاعل  لبشتتتتتجيعهمبعلمة المارتجالية وقبنوعة في البرتيب  ين الحروف والاردام 

حو الإيجا ية وتوجيهه ل والبدلي النفستتتيلدعم الجالب  الإيجا ية والبفاؤل رلق جو يبستتتم لللأداء فيما  ينهن 

ة قن والملل واليأس والرتا  في ظل استتبمرار جائحة كورولا والبفاؤل وتعديل الشتتعور  الاكبئاب والبشتتاؤم

 .ال روف المحيطة  المشبركات
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 المقبرح: " Bokwa Danceالرقص الحديث "الرطة الزمنية لبرنامج رابعا: 

 : مل دلىشككبحي   المقكةحدهاه البة امج ةأى الخبةاء لكحهيه الخطو الزم يو لإ باسكطلاعالباحثو  قامت

   هقيقو75في الأسبدع , دزمن الدحهة الكعليميوي  دحهات 0يبداقع   أسابيع، 6  دحهة كعليميو لمهةي20ي

  الكعليميو  الكالي:لدحهة لأجزاء االزمن المخصص 

 الإحماء دإدهاه به ى. هقيقو  01ي  -

  .جملو الةقص الحهي ي  هقيقو للجزء الةئيسى 01ي -

   هقائق للخكا  دالكههئو.5ي  -

   : الدراسة الاسبطلاعية :خامسا

وذل  لإجراء  الأساسية وقن خارج عينة البحث قشبركة( 24دبل البدء في تنفيذ تجر ة البحث تم اخبيار )     

وذل   هدف البحقق  م29/5/2420 السبعإلي  م22/5/2420 السبعالبجر ة الاسبطهعية في الفبرة قن 

 قن:  

 .جراء القياساتاخبيار المساعدين وتدريبهم على إ -

 .مسبردقة في القياس وقد  ةهحيبهااسبة الأدوات والأجهزة الالبعرف على قد  قن -

 .د زقن إجراء الاخببارات وتسلسلهاتحدي -

 .ليهات والقياسات وكيفية البغلب عالبعرف على الصعو ات البي تواجه الباح ة عند تطبيق الاخببارا -

  الاسكيعاب.كطبيق جزء من البة امج المقكةح لمعةفو مهى م اسبكه من حي  الدضدح دالفه  د -

ودد أسفرت لبائص الدراسة الاسبطهعية عن تفهم المساعدين لطرق ووسائل القياس وكذل  قناسبة الأدوات 

برلاقص المقبرح لعينة البحث، هذا الوأجهزة القياس المسبردقة وارق البسجيل وقعرفة قد  قناسبة 

 المقبرح قن البجديد وإشباع لميولهم في البرلاقص حماسه لما يضيفه هذا  المشبركات الإضافة إلي إدبال 

 .الأداءأسلوب 

 البجربة :  تنفيذخطوات 

 القياسات القبلية: 

 م0/6/2420 ثهثاءإلي  م34/5/2420القياسات القبلية في الفبرة الزقنية قن الأحد  الباح ةأجرت 

 .البحثديد  البدلية والمقاييس النفسية والاخبباراتفي قبغيرات النمو  للمشبركات

 تطبيق البجربة:
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إلي  م2/6/2420 الأر عاء( أسا يع قبصلة في الفبرة قن 6 بطبيق تجر ة البحث لمدة ) الباح ةداقع 

ً وحدات  (0)،  وادع م02/7/2420 الأثنين تم تطبيق  رلاقص الردي الحديث المقبرح والبي  ،أسبوعيا

"Bokwa Dance"  المجموعة البجريبية على. 

 

  البعدية:القياسات 

، م05/7/2420 الرميسإلي م 00/7/2420 الأر عاءفي الفبرة قن  تم إجراء القياسات البعدية

س النفسية اسبردام المقيال قن خهوذل   ديد البحث البدلية المقاييس النفسية والاخببارات فيللمشبركات 

 (البوازن – ةالمرول – دوة البطن – الرجليندوة )البدلية  ت( والاخبباراوالبشاؤم البفاؤلالشعور  الاكبئاب، و)

 المعالجة الإحصائية: 

المعياري  الالحراف –المبوسط الحسا ي  -الوسيط ودد تضمنع البيالات المعالجات الإحصائية البالية ) 

 (.قعاقل الالبواء – قعاقل الارتباا  –اخببارات دلالة الفروق الإحصائية  –

       عرض النبائج:

  (2جدول )

 دلالة الفروق بين مبوسطي القياسين القبلي والبعدى لدي المجموعة 

 50ن =                    قيد البحثالمقاييس النفسية في  البجريبية                                    

 المقاييس
وحدة 

 القياس

 القياس البعدى القياس القبلي
 قيمة "ت"

 ع م ع م

 81.01 8.82 81.10 8.85 51.50 درجة الاكبئاب

 2.10 2.01 00.55 8.01 52.01 درجة البفاؤل

 82.01 0.22 01.50 8.82 21.11 درجة البشاؤم

 8.252=  0002قيمة ت الجدولية عند     

وجود فروق دالة إحصتتتتتتائياً  ين قبوستتتتتتطي القياستتتتتتين القبلي والبعد  للمجموعة  (2جدول )يبضتتتتتتح قن 

 .القدراتديد البحث وديمة "ت" المحسو ة دالة في جميع  المقاييس النفسيةفي  البجريبية

   (1جدول )

 دلالة الفروق بين مبوسطي القياسين القبلي والبعدى لدي المجموعة 

 50ن =                        قيد البحث المبغيرات البدنية في  البجريبية                               

 المبغيرات
وحدة 

 القياس

 القياس البعدى القبليالقياس 
 قيمة "ت"

 ع م ع م

 88.50 0.52 20.52 5.11 15.08 كجم قوة الرجلين

 80.22 8.11 52.10 5.15 58.21 تكرار قوة البطن

 1.82 5.82 7.02 5.08 0.05 سم المرونة



 00 

 1.10 8.01 5.26 5.02 0.51 ث البوازن

 8.252=  0002قيمة ت الجدولية عند     

وجود فروق دالة إحصتتتتتتائياً  ين قبوستتتتتتطي القياستتتتتتين القبلي والبعد  للمجموعة  (1)جدول يبضتتتتتتح قن 

 .المبغيراتديد البحث وديمة "ت" المحسو ة دالة في جميع  المبغيرات البدليةفي  البجريبية

 مناقشة النبائج 

 مناقشة نبائج الفرض الأول: 

دلالة الفروق  ين قبوستتتتتتطي القياس القبلي والقياس البعد  لدي المجموعة  (2جدول ) يبضتتتتتتح قن

 ديد البحث، ديمة "ت" المحسو ة دالة. المقاييس النفسيةفى  البجريبية

ر  الاكبئاب، )الشعو المقاييس النفسيةوترجع الباح ة تل  الفروق الدالة لد  المجموعة البجريبية في 

قن العديد قن  يحبويه  ماو  Bokwa Dance"" المقبرح لردي الحديثا رلاقص إلى والبشتتاؤم(  البفاؤلو

وكذل   الراةتتتة  كل جملة وإيقاعها الممبعالموستتتيقى وة أثناء أدائها دشتتتوالمو مبعةالحركات الرادصتتتة الم

 هن عيستتا قما ستتهولةإتاحة الفرةتتة للمشتتبركات  العمل قع الجماعة أثناء أداء الجمل الحركية البستتيطة  

،  عيداً عن الرتا ة والملل واليأس قن ال روف المحيطة  هن الستتتتعادةو والبفاؤل  الحماستتتتة الشتتتتعور على

  حرية للحركات ندائهوذل  لأ إيجا ية  صتتورة لد  المشتتبركات النفستتية الالفعالات تفريغ إلى أد قما و

 العمل على والقدرة النفستتية حةاوالر والبشتتجيع المرح يستتوده جو وفي ضتتغوا أي عن  عيداً دون ديود و

 ارتفاع الروح المقاييس النفستتتية ديد البحث تحستتتن قستتتبو  رفع و الاقر الذي ستتتاعد علىفذل   ، بستتتااة

 المعنوية وزيادة البفاؤل والبعد عن الاكبئاب والحزن لديهن.

الحركات الرادصتتتتتتة  إلى أن (م5000)Iran j.leveyآران جى ليفى ويبفق هذا قع قا أشتتتتتتار إليه 

لحركى اتستتتتتبردم كوستتتتتيلة عهجية حيث يؤد  إلى تفريغ الشتتتتتحنات الالفعالية المكبوتة عن اريق الأداء 

شكل فرد  أو جماعى لبعض الحركات المعروفة او الغير قعروفة سبردام الموسيق   سب ى ا ساعد و ةالمنا ي

بير اجة إلى استتبردام الكلمات للبع دون الحالإيقاع على البعبير عن قشتتاعر الفرد الداخلية  صتتورة إيجا ية 

 (3: 03) .ن قا  داخلهع

الألشتتتتتتطة الحركية للأفراد لها تأثير إيجا يا على العديد قن أن  م(5000)أستتتتتتامة راتب  وأوضتتتتتتح

النواحى النفسية حيث أن الأفراد الذين يمارسولها يكولوا أدل عرضه  الشعور  الإحباا واليأس والاكبئاب 

الألشتتتتطة الحركية يحصتتتتل الأفراد على العديد قن الفر  لإشتتتتباع حاجاتهم النفستتتتية والبوافق فمن خهل 

 ( 26:  3) يهم. السليم لد
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إلى أن البفاؤل هو عملية لفستتتتتتية إرادية تولد أفكارا  (م5000منظمة الصتتتتتتحة العالمية ) تشتتتتتتيرو        

شاؤم الذي ي سلبية للأحداث فقط قما وقشاعر للرضا والبحمل وال قة  النفس، وهو عكس الب ميز الجوالب ال

لذا وجب الاهبمام  ممارسة الألشطة الرياضية  يسبنزف اادة المرء ويشعره  الضعف والنقي في لشااه

 (23) .المربلفة

تنمية الإحساس الردصات الجماعية تعمل على  أن م(5000)ونادية درويش  إبراهيم إجلالضيف تو       

أيضتتتتا على تنمية روح  همعلى البكيف النفستتتتي والاجبماعي، وتستتتتاعد همتستتتتاعدالداخلى لد  الأفراد قما 

 ( 79:  0) البعاون قع الآخرين والعمل على زيادة ال قة  النفس. 

 و Miyang & Taehan (5002) (07)أمى يونج  و تيهان ويبفق ذل  قع دراستتتتتتتة كل قن: 

قمارستتة  نأ Reham Mohammad (5082) (08)ريهام محمد   Mahibe (5088) (06)ماهييب 

شاا البدلى والألشطة البرويحية المربلفة تضفى على ال الشعور  ممارسينالحركات الرادصة كنوع قن الن

والبحستتن الملحوظ في البوازن والحالة الصتتحية   البهجة والبفاؤل وارتفاع جودة الحياة والرضتتا عن النفس

 والرفا  الاكبئاب.

 الردي الحديثبرلاقص ة أن تطبيق المجموعة البجريبية لتر  الباح  وفي ضوء ما سبق         

قسبو  المقاييس النفسية ديد البحث لد   نيتحسرفع و دد أثر إيجا يا على Bokwa Dance""المقبرح 

توجد فروق دالة إحصائياً "  والذي يني علي الأول، و ذل  يكون دد تحقق ةحة الفر  المشبركات

لاكبئاب الشعور با والقياس البعدي للمجموعة البجريبية لصالح القياس البعدي فيبين القياس القبلي 

 ."( سنة52 -81للإناث من )لدى  وزيادة البفاؤل

 مناقشة نبائج الفرض الثانى:

دلالة الفروق  ين قبوستتتتتتطي القياس القبلي والقياس البعد  لدي المجموعة  (1جدول ) يبضتتتتتتح قن

 ، ديمة "ت" المحسو ة دالة.ديد البحث البدلية المبغيراتفى  البجريبية

ية في         لد  المجموعة البجريب لة  لدا ل  الفروق ا باح ة ت ية المبغيراتوترجع ال بدل يد الب ال  إلىحث د

تمارس  و ما يحبويه قن حركات رادصتتتتتتتة قبنوعه" Bokwa Dance" المقبرح لردي الحديثا رلاقص 

مية تنتعمل على تميزت  إثارة الحماس والدافعية و ذل أدصتتتتتتى جهد للبحرك  ،فردية أو جماعية صتتتتتتورة 

قدقين ية  ين قربلف أجزاء الجستتتتتتم قن الرأس إلى ال بدل ن أإلى جالب   ،وتطوير العديد قن المبغيرات ال

يبميز  الحركات القا ضة السريعة لجميع أجزاء الجسم الذ  تم تنفيذه " Bokwa Dance" المقبرحالبرلاقص 

 دلك دع الحة اتلأداء لذو شتتتدة قبوستتتطة  كانولبي تبناستتتب قع إقكاليات وددرات المشتتتبركات البدلية، وا
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فيو د ي الةئيسنننننيبالجزء قص الحهي  جمل الةسنننننةيع  ل -المصننننناحبو يبط   وهاخل الجمل بك دع المدسنننننيقي

، بعلمةالموكذل  يحبو  على العديد قن البكرارات  الحة ى للةقصننناتالاقكصننناه في بال الجهه أث اء الأهاء 

 المبغيراتوكذل  رفع قسبو   المشبركاتدافعية  حبو  قن قمارسات في زيادة ي ما  ويسهم ذل  البرلاقص

  .المشبركاتالبدلية ديد البحث لد  

فر   أن الردي يعطى للأفراد الممارستتتتين م(5000)ونادية درويش  إبراهيم إجلال ودد أشتتتتارت       

  84:  0ي .عديدة لبكوين البناسق والليادة البدلية وتحسين النشاا الحركى لديهم

  دراستتتتةوAntonia kaltsatau (5088) (02 )أنبونيا كالبستتتتبى ويبفق ذل  قع دراستتتتة كل قن:        

 أثرت الحركات الرادصة ن أ (00) (5082) وفاء عطية، هبه أبو زيد  راسةود (0) (5082) حنان  حامد

إيجا ياً على الرفا  الوزن وتحستتتتن القوة العضتتتتلية لل هر والبطن والرجلين وتحستتتتين المبغيرات البدلية 

لها هدةاً  اماً في كحسنننننين البي والقا  الوزن للحصتتتتتول على اتزان أفضتتتتتل أثناء الحركة وفى ال بات، و

  للمبعلمين.البه يو دكطدية دكحسين مسكدي الأهاء المهاةى  المكغيةاتمسكدي 

برح ـتتتتتتتالردي الحديث المقبرلاقص لوفي ضوء قا سبق تر  الباح ة أن تطبيق المجموعة البجريبية 

""Bokwa Dance المبغيرات البتتدليتتة ديتتد البحتتث لتتد   رفع وتحستتتتتتين قستتتتتتبو  دتتد أثر إيجتتا يتتا على

توجد فروق دالة إحصتتتائياً "  والذي يني علي ال الى، و ذل  يكون دد تحقق ةتتتحة الفر  المشتتتبركات

لمبغيرات امستتتتبوى  ن القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة البجريبية لصتتتتالح القياس البعدي فيبي

 ."( سنة52 -81للإناث من )( لدى البوازن –المرونة  –قوة البطن  –قوة الرجلين )البدنية 

 الاسبرلاصات: 

المقاييس تحستتتتتتن  في طريقة إيجا ية " Bokwa Dance"للردي الحديث البرلاقص المقبرح  ستتتتتتتاهم -0

  المشبركات.لد   وتقليل البشاؤم( الشعور  الاكبئاب وزيادة البفاؤلخفض  )النفسية 

تحستتتتتن قستتتتتبو  في  طريقة إيجا ية " Bokwa Dance"البرلاقص المقبرح للردي الحديث  ستتتتتاهم . -2

 .المشبركاتلد  ( البوازن –المرولة  –دوة البطن  –الرجلين دوة ) البدلية المبغيرات

 البوصيات:

 فى ضوء نبائج البحث توصي الباحثه بالآتي:
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ات البي تحبو  على الحركو داخل ةتتتتالات الليادة البدلية البراقص الحركية ثقافة العمل على لشتتتتر -0

في ة والبدليالنواحى النفسية تحسين على  إيجا يلما لها قن تأثير "Bokwa Dance"ق ل الرادصة 

 ظل اسبمرار البشار جائحة كورولا.

 البراقص الحركية خاةة الردي الحديث لجميع الأعمار لبحسين النواحى البدلية والنفسية الاهبمام  -2

 لديهم.

ى تعطى دوراً البالحدي ة الأخذ  الأستتتاليب البعليمية والبدريبية أهمية تشتتتجيع القائمين على العملية  -3

طوير قع البحديث والبياً تمشتتتتتت البعليميةو البدريبيةخهل العملية ات لمبعلمللمشتتتتتتبركات وا فعالاً 

 .البر و 

ى قربلف ف المببدئاتالاستتتتتبفادة الفعلية قن لبائص تل  البحوث والدراستتتتتات فى الارتقاء  مستتتتتبو   -0

 .عاقة والبعبير الحركى  صوره خاةةالألعاب الرياضية  صورة 

ية -5 لدراستتتتتتتات والبحوث العلم ردام ا إجراء المزيد قن ا يث  استتتتتتب حد لاقص المقبرح للردي ال لبر

"Bokwa Dance. 
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 :والشبكة الدولية للمعلومات والأجنبية المراجع العربية

إجلال محمد إبراهيم ونادية محمد  0

 )م8228(درويش

 القاهرة.دار الكبب،  ،الرقص الإببكاري الحديث :

 المصرية، و الالجل قكببة ،البعليمات دليل للإكبئاب بيك قائمة : (م5082) بد الرالقأحمد محمد ع 2

 .القاهرة

 الفكر دار الرياضي، المجال في تطبيقات النفسية تاراالمه تدريب : (م5000) أسامة كامل راتب 3

 .القاهرة، العر ي

استتتتتتبردام البمرينات الهوائية على بعض المبغيرات البدنية تأثير " : (م5082) سمير حامد حنان 0

 رستتتتتالة ،( ستتتتتنة "02: 02والجستتتتتمانية للستتتتتيدات البدينات من ) 

 . نهاجاقعـة  ،للبنين قاجسبير، كليـة البر يـة الرياضيـة

زينب الإسكندراني وآمال يوسف  5

 م(5001العزيز ) دوانبصار عب

 . قطا ع جاقعة الزدازيق فن الحركة في البعبير الحركي ، :

سامية  ،صفية أحمد محى الدين  6

 (م5005ربيع محمد)

 حلوان، القاهرة.قطا ع جاقعة والرقص الحديث،  هالبالي :

كمال عبد الحميد، نواف مجبل،  7

 (م5088)عبد المحسن مبارك 

 .القاهرة، العر ي الفكر دار، القياس والبقويم في البربية الرياضية :

 .القاهرة المصرية، والالجل قكببة، مقياس البفاؤل والبشاؤم : (م5005) محمد الدسوقىمجدي  8

 الإسكندرية. ،المعارف قنشأة ،والعروض الرياضيةالبمرينات  : م(8228)موسى فهمى إبراهيم  9

 القاهرة.، قطبعة الجمهورية ،الأمراض النفسية والعقلية : م(5081وزارة الصحة والسكان ) 04

وفاء السيد محمود، هبه محمد  00

 م(5082سعيد )

الهوائية لبحستتتين صتتتورة الجستتتم للبمرينات مقبرح "تأثير برنامج  :

شور  حث قن  "وحالة الاكبئاب وبعض مبغيرات الشرصية للبدينات 

ية وعلوم الرياضتتتتتتتة، المجلد  قجلة بدل ية ال قات البر  ل ريات وتطبي
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، كليتتة البر يتتة الريتتاضتتتتتتيتتة ، 0ددالعتتالمؤتمر العلمى التتدولى الأول، 
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