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بعض عمى " Bokwa Danceالرقص الحديث "برنامج ر يثتأ
 البدنيةالجوانب النفسية و 

 ( سنة52: 81للإناث من ) في ظل جائحة كورونا
  د/ ٠بع١ّٓ عجذ اٌؾ١ّذ أؽّذأ.َ. *

 :اٌّمرِخ وِشىٍخ اٌجذث

 قدد كورونا جائحة ظل في الحالي الوقت في ث عديدة وسريعةأحدان ما يشيده العالم الآن من إ     

، ولا يزال فيروس كورونا المستجد يشكل تحدياً ل مكانك في أفراد المجتمع حياة عمى كبير بشكل أثر
ولو العديد من التأثيرات الصحية والاقتصدادية والاجتماعيدة والنيسدية   غير مسبوق لجميع دول العالم

وكدللك التعميميدة  وتعدد ىدى ا فطدر فدي ىدله ا لييدة  حيدث تسدبل انلطداع المتعممدين عدن المدددارس 
إلددى ارددطرال كامددل فددي حيدداة العديددد مددن  بعدددم اسددتكمال العددام الدراسددي الدددائموالجامعددات والتيديددد 

 فكدان ليدا ة فدي اليتدرة السدابلةترويحي أنشطة بأي الليام صعوبة ازل والمن من الفروج قمة ا سر، ومع
 الجيداتعميندا  تيررديا التدي رازيدةالاحت اتجدرا الإ بجاندل والبددنى النيسدي الجاندلتدأثيرا كبيدراً عمدى 

 نسدلعددد  ارتيداع افبداركدللك فلدط و  لمردرورة والفدروج طويمدة ليتدرة زلاالمند فدي البلدا  مدن المسدئولة

اليومية  الحياةنتج عنو الحد من الحركة وافتلاف نمط  مما ا،وغيرى وعدد الوفيات بالمرض الإصابة
مددن أفددراد عدداممين نشددطين إلددى أفددراد تسددعى إلددى الحصددول عمددى أكبددر قدددر مددن الراحددة فددي ىددله اليتددرة 
والمياقدة  التيدادل مسدتو  وتددني بالاكتئدال والشدعور المعنويدة الدروح ىبدوط إلدى يددديممدا  وقمدة الحركدة

 .متزنةالبدنية التى تدىل أفراد المجتمع لمعيش بصورة 

النيسية والبدنية، والطاقة البدنية تدثر باليعل عمى الطاقة ا فراد إلى تعمم تنظيم الطاقة  ويحتاج     
النيسية، فاللىن عنددما يكدون يلظداً أو ىادئداً فدكن للدك يدنعكس عمدى أعردا  الجسدم، وتترد  أىميدة 

دنيدة النيسدية المثمدى. التكامل بين الطاقة البدنيدة والنيسدية لتحليدق مسدتو  ا دا  الامثدل أو الحالدة الب
(3 :424) 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 المنصورةجامعة  –بقسم المناهج وطرق تدريس التربية الرياضية بكلية التربية الرياضية  أ س تاذ مساعد( *) 
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 المظاىر من العديد ويشمل با فراد المحيطة لمرغوط واستجابة تكييي غير سموك ىو والاكتئال     

 التعدل وسدرعة والارق، الاجتمداعي والانسدحال الرردا وعدم والحزن باليشل كالشعور النيسية والابعاد

 (5: 2. )غيرىا الشيية وفلد

 عمدى يسديطر حيدث واحي،فدي العديدد مدن الند الإنساني السموك عمى يدثران والتشادم التيادل بينما     
 عميدو تغمدل حدين عمدى التيدادل، بأنيدا الحالدة ىدله وتوصف واليرح الفير توقعل نزعو أحياناً  اليرد سموك

 أن يعندي وىدلا بالتشدادم، الحالدة ىدله وتوصدف الطدالع وسدو  الشدر توقدع إلدى نزعدة أفدر  اأحياند فدي

 يددثر منيمدا فكدل الإنسداني، السدموك عمدى أىميتدو مدن التلميدل أو إنكداره يمكن لاأثيرا ت والتشادم لمتيادل

 .تشدادمية أو تيادليدة كاندت سدوا  والمسدتلبل لمحاردر بالنسدبة توقعاتدو مدىوع لميدرد النيسدية الحالدة عمدى
(8 :04) 

ن تددوافر الحدددد ا دنددى مدددن المتغيددرات البدنيدددة لكدددل فددرد مدددع افددتلاف الكدددم والكيددف فييدددا، ىدددلا       وا 
بالإرددددافة إلددددى أن تطددددوير المتغيددددرات البدنيددددة الفاصددددة يددددرتبط ارتباطدددداً وثيلدددداً بتطددددوير مسددددتو  أدا  

 (05: 9ارات الحركية المفتمية. )المي
فراد لمعيش بصورة متزندة فدي العديدد مدن الندواحي وتتر  أىمية المياقة البدنية في أنيا تدىل ا      

النيسية والعلمية والعاطيية والاجتماعية والسموكية والبدنية، كما أنيا تجعدل اليدرد فاليداً مدن ا مدراض 
 (09: 7متطمبات الحياة اليومية.)قادراً عمى تحمل 

أحد الوسائل التي تساىم بشكل كبير وغير محدود في تنمية اللدرات  ويعتبر الرقص الحديث     
العلمية للأفراد، ويدثر عمي الدافعية وا دا  الحركى كما ينمى للأفراد إحساسيم باليردية واحترام 

اللات وشعورىم بالررا النيسى، وأيرا يزيد ويطور من صيات الالتزام واحترام الآفرين، كما يعمل 
عمي علاج بعض النواحى النيسية وبنا  الثلة بالنيس بالإرافة إلى للك فأنو  الرقص الحديث

يساعد عمي تنمية المواقف الاجتماعية الإيجابية والتياعل الاجتماع كالشعور بالمسئولية والتعاون 
 ( 036:  6) (78: 0)والرغبة الممحة والمستمرة في العمل الجاد.
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 أساسدياتوو وأنمداط مفتميدة حيدث إندو فدن ي دد رس لدو قواعدده  ويعتمد الرقص الحديث عمى أساليل     
يلداع مصداحل حركاتدوو  النددوع الدل  يعطدى لمممارسدين ليدلا  مياراتدو وعناصدر مددثرة فيدو وموسديلى وا 

أسسديا وطورىدا  ، ولو لغدة فاصدة فدي ا دا  التدىأنيسيم وتحليق لاتيم لاكتشافالرقص فرصة من 
 (249: 04( )58:5) بعض مشاىير ىلا الين منل نشأتو وحتى ا ن.

من الرقصات الحديثة التى تحظى بجاندل كبيدر مدن  " Bokwa dance " رقصة البوكوا وتعد     
 المدرح مدن الكثيدر يدوفر مبتكر بدنية لياقة برنامج ىوو الاىتمام من قبل العديد من الدول المتحررة، 

نيج جديد ومفتمف تمامًا لمتمارين الجماعية التدي تنتشدر بسدرعة تبع ، وحيث أنو يبتمرين يشعرك ولا
 يلدوم المشداركون فدي، و تميدز بالطدابع الجمدالي والانيعدالي المحبدل لمدنيسوي فدي جميدع أنحدا  العدالم

بأقداميم أثندا  أدا  تمدارين  (L - C- E- ! - 1- 3)الحروف وا رقام العديد من برسم رقصة البوكوا 
فدددكن الليدددام ، بالانتلدددال معًدددا إلدددى الموسددديلى ا كثدددر شدددعبية اليدددومنشددداط الميعمدددة بالحيويدددة وال الدددرقص
مثدددل العدددد   يتطمدددل مندددك عدددد الفطدددواتلاو  أشدددكال الحدددروف وا رقدددام عمدددى رسدددمسدددتند ي بالرقصدددة
تحدرك أببسداطة اشدعر بالموسديلى و ف ،عظم بدرامج المياقدة البدنيدة لمدرقصاللي تتبعو م( 8: 0)التلميدي

رة ونظددراً فددي اليصددل يشدداركونك الطاقددة والإثدداوالعشددرات مددن المشدداركين الآفددرين  ،بحريددة مددع الإيلدداع
(، 09) ن فطواتيا الراقصة منظمة كأحرف وأرقام يمكن لجميع ا عمار السنية المفتمية ممارستيا.

(24،)(22) 

عمى يا اطلاععمم النيس عامة والبرامج البدنية المفتمية و في مجال الباحثة  قرا اتومن فلال      
ن مدد العديددد نتددائج أثبتددتالراقصددة، وبالحركددات لتمرينددات باالعديددد مددن الدراسددات العمميددة المرتبطددة 

  Mehibe  ماىيدل سدةدراك الاكتئدال درجدة فيدض عمدى الدرقص لحركدات الإيجدابي التدأثير الدراسدات
 أثبتدت التدي Lykesas –Giasos (2408()05) جيوسدوس ليكاسديس، ( ودراسدة 06()2400)

لدد   الاكتئدال درجدة وفيدض الحيداة جدودة عمدى الصديني التلميددي الدرقص لحركدات الإيجدابي التدأثير
 )Reham mohammad(2405()08  محمدد رييدامدراسدة   أثبتدت كمدا الابتدائيدة، المرحمدة تلاميدل

 درجة وفيض التيادل درجة زيادة عمى الحركية وا لعال والمسابلات البدنية للأنشطة الإيجابي التأثير

أثبتت التأثير الإيجابي لاستفدام التمرينات اليوائيدة عمدى  )4()2407، ودراسة حنان حامد )مالتشاد 
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تبددين عدددم وجددود دراسددة عمميددة فددى حدددود عمددم تحسددين المتغيددرات البدنيددة لمسدديدات، و فيددض الددوزن و 
  عمددى فيددض الشددعور Bokwa Danceامج الددرقص الحددديث  اسددتفدام برنددر يأثتددالباحثددة تناولددت 

  بالاكتئال وزيادة التيادل وبعض المتغيرات البدنية.

 بصدية مصدر وفدي عامدة بصدية الدبلاد بيدا تمدر التدي للأحدداث الباحثدة معاصدرة فدلال ومدنلدلا و      

 مدن فوفداً  الشدبال فدروج وعددم طويمدة ليتدرات والجامعدات المددارس إغدلاق إلدى أدت والتدي فاصدة

 شدعور مدن يسدببو قدد ومداالمسديطرة عمدى العديدد مدن ا سدر  اللمدق حالدةكدللك و  والاصدابة الافدتلاط

ن المرحمدة  وكللك انفياض مستو  المياقة البدنيدة،ا جوا  المحيطة  من والتشادم والاكتئال باليأس وا 
ثبددددات الددددلات وحيدددداظي (25 -08العمريددددة ل ندددداث مددددن ) م عمددددى الشددددكل سددددنة تتميددددز بالاسددددتللالية وا 

ومدن فدلال تدردد الفارجي دائما بالمحافظة عمى بعدض المتغيدرات البدنيدة المددثرة فدي للدك المظيدر، 
الباحثددة عمددى العديدددد مددن أنديدددة المياقددة البدنيدددة الفاصددة بالسددديدات وجدددت أن البدددرامج الملدمددة دائمدددا 

 أن وحيدث، ( وتمريندات كدارديوملعدد سدويد  –باستفدام ا جيزة وبعض ا دوات )الكدرة السويسدرية 

 الباحثدة فكدرت العمريدة،مدراحميم  افدتلاف عمدى الإنداثيدع لجم المحببدة الحركيدة ا نشدطة مدن الدرقص

 في يساعد مما مناسل موسيلى إيلاع باستفدام   Bokwa dance   حديثالرقص ال برنامج بتصميم

 وفيض السمبية المشاعر عمى لمتغمل محاولة في والتيادل والمرح بالبيجة يتسم جو في الرقصات أدا 

 وبعض المتغيرات البدنية. لبالاكتئال وزيادة التياد  الشعور درجة

 عمددى لددو تددأثير إيجددابي قددد يكددون   Bokwa Danceبرنددامج الددرقص الحددديث  لددلا رأت الباحثددة أن 
الدل  دفدع الباحثدة لإجدرا   بالاكتئال وزيادة التيدادل وبعدض المتغيدرات البدنيدة، ا مدرفيض الشعور 

" Bokwa Danceاط خدراَ ثزٔ بِا اٌ زلل اٌذ رَث "ز ُأثت  " :  الدراسة الحالية لمتعدرف عمدى

  " (طٕخ.52 -81ٌلإٔبث ِٓ ) اٌجرُٔخ فٍ ظً جبئذخ وىرؤبو خثؼط اٌجىأت إٌفظُػًٍ 

 هرف اٌجذث :

" Bokwa Dance" اعزخذاَ ثشٔبِظ اٌرشلض اٌؾرذ٠شش ١أصر " اٌخؼزف ػًٍ اٌجؾش ئٌٝ ٠ٙذف

  " عٕخ. (32 -31ٚاٌجذ١ٔخ فٟ ظً عبئؾخ وٛسٚٔب ٌلإٔبس ِٓ ) خعٍٝ ثعغ اٌغٛأت إٌفغ١
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 فزوض اٌجذث :

ٌزغش٠ج١خ ٌظبٌؼ اٌم١بط رٛعذ فشٚق داٌخ ئؽظبئ١بً ث١ٓ اٌم١بط اٌمجٍٟ ٚاٌم١بط اٌجعذٞ ٌٍّغّٛعخ ا -

  .عٕخ (32 -31ٌلإٔبس ِٓ ) اٌشعٛس ثبلاوزئبة ٚص٠بدح اٌزفبؤي اٌجعذٞ فٟ

ٌزغش٠ج١خ ٌظبٌؼ اٌم١بط رٛعذ فشٚق داٌخ ئؽظبئ١بً ث١ٓ اٌم١بط اٌمجٍٟ ٚاٌم١بط اٌجعذٞ ٌٍّغّٛعخ ا -

ٌلإٔربس  (اٌزرٛاصْ – اٌّشٚٔرخ – لرٛح اٌرج ٓ – اٌشع١ٍٓلرٛح )اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ِغزٜٛ  اٌجعذٞ فٟ

 عٕخ (32 -31ِٓ )

 ِصطٍذبد اٌجذث:

 : "Bokwa Dance"رلل اٌجىوىا ثزٔبِا -

 ا١ٌذ ئشبساد اعزخذاَ ِع وٛػع ٚالأسلبَ الأؽشف بعزخذاَث ٌٍشلض اٌجذ١ٔخ ١ٌٍبلخ فش٠ذ ثشٔبِظ ٘ٛ

 (33)(31) .الأِش٠ى١خ الإشبسح ٌٚغخ

  :الاوخئبة -
 ٠إصش ِّب اٌّعزبدح ثبلأِٛس لا٘زّبَاٚ اٌّزعخ ٚفمذاْ ْ٘ٛ اػ شاة ِضاعٟ ٠غجت شعٛساً ثبٌؾض

 (32: 33د ٚرفى١شٖ. )اٌفش عٍٛن عٍٝ

  :اٌخفبؤي -

شخظٟ أٚ رٛعٗ ٌذٜ اٌفشد ٠غعٍٗ ٠ذسن الأش١بء ِٓ ؽٌٛٗ ث ش٠مخ ئ٠غبث١خ ٔؾٛ رارٗ ٘ٛ اعزعذاد 

  (33: 1ٚؽبػشح ِٚغزمجٍٗ.)

  :اٌخشبؤَ -

 (7: 1اٌّغزمج١ٍخ. ) ٌلأؽذاس٠إدٜ ثٗ ئٌٝ اٌزٛلع اٌغٍجٝ ٘ٛ اعزعذاد شخظٟ  داخً اٌفشد 

   اٌرراطبد اٌّزجؼُخ :

 عرزٙذفذ اٌزعرشف عٍرٝاMiyang & Taehan (5002) (37 )تُهبْ  ًِ َىٔا  و دساعخ  -3

رأص١ش ثشٔبِظ ٌٍشلض اٌزم١ٍذٞ اٌىٛسٞ عٍٝ اٌزٛاصْ ٚاٌؼغؾ ٚاٌشعٛس ثبلاوزئبة ٌرذٜ اٌغر١ذاد 

 ٌٍّغّٛعرخعر١ذح ( 303ع١ٕرخ اٌجؾرش عٍرٝ ) ٚاشرزٍّذ ،ٚاعرزخذَ اٌّرٕٙظ اٌزغش٠جرٝ  ،وجبس اٌغٓ

اٌزؾغرٓ اٌٍّؾرٛظ فرٟ اٌزرٛاصْ  ِٚرٓ أ٘رُ إٌزربئظ  ،( ع١ذح ٌٍّغّٛعخ اٌؼبث خ330ٚ) زغش٠ج١خاٌ

 ٚاٌؾبٌخ اٌظؾ١خ ٚأخفبع الاوزئبة فٟ اٌّغّٛعخ اٌزغش٠ج١خ عٓ اٌّغّٛعخ اٌؼبث خ.
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 عرزٙذفذ اٌزعرشف عٍررٝاAntonia kaltsatau (5088) (33 )أٔخىُٔ ب وبٌخظ  خً   دساعرخ  -3

اٌزم١ٍذٞ ٚرّش٠ٓ اٌغضء اٌعٍٜٛ ِٓ اٌغغُ عٍٝ  اٌمٛح اٌٛظ١ف١خ ٚالاوزئبة  رأص١ش اٌشلض ا١ٌٛٔبٔٝ

ع١ٕرخ  ٚاشرزٍّذ ٚاعرزخذَ اٌّرٕٙظ اٌزغش٠جرٝ،ٌذٜ اٌغ١ذاد اٌزٟ رُ علاعُٙ ِٓ عرشؽبْ اٌضرذٜ،  

% ٚلررٛح 31.1اٌزؾغررٓ فررٟ اٌمررٛح اٌٛظ١ف١ررخ ثٕغررجخ  ِررٓ أ٘ررُ إٌزرربئظعرر١ذح ، ٚ( 37اٌجؾررش عٍررٝ )

  %.02% ٚأخفبع الاوزئبة ثٕغجخ 36.3عؼلاد اٌزساع١ٓ ثٕغجخ 

عٍررٝ  رررأص١ش اٌررشلض  عررزٙذفذ اٌزعررشف عٍررٝاMahibe (5088) (36 ) ِبهُُ  ت  دساعررخ  -0

 ِشررزشن ٌٍّغّٛعررخ( 63ع١ٕررخ اٌجؾررش عٍررٝ ) ٚاشررزٍّذ ٚاعررزخذَ اٌّررٕٙظ اٌزغش٠جررٝ،،  الاوزئرربة

أْ اٌررشلض ورربْ ٌررٗ رررأص١شاً  ِٚررٓ أ٘ررُ إٌزرربئظ  ،( ِشررزشن ٌٍّغّٛعررخ اٌؼرربث خ63ٚ) زغش٠ج١ررخاٌ

 ئ٠غبث١بً عٍٝ خفغ دسعخ الاوزئبة ٌذٜ ع١ٕخ اٌجؾش.

رأص١ش  عزٙذفذ اٌزعشف عٍٝاReham Mohammad (5082) (31 )رَهبَ ِذّر    دساعخ -3

ٚاعرزخذَ اٌّرٕٙظ  ثشٔبِظ رذس٠جٝ عٍٝ دسعخ اٌشرعٛس ثبٌزفربؤي ٚاٌزشربؤَ ٌرذٜ أؽفربي اٌشٚػرخ، 

رؾغرٓ فرٟ   ِٚرٓ أ٘رُ إٌزربئظ  ،(7: 2ؽفرً عرٓ )( 33عٍرٝ )ع١ٕرخ اٌجؾرش  ٚاشزٍّذ اٌزغش٠جٝ،

ِغزٜٛ اٌزفبؤي ٌذٜ ع١ٕخ اٌجؾش ؽ١ٓ اعزخذِذ اٌجبؽضخ الأٌعبة اٌظغ١شح ٚاٌّغبثمبد ٚاٌرشلض 

 ٚاٌمظض اٌؾشو١خ.

ررأص١ش اعرزخذاَ اٌزّش٠ٕربد اٌٙٛائ١رخ  عرزٙذفذ اٌزعرشف عٍرٝا( 3) (5082) دٕ بْ  دبِ ر  دساعخ -2

ٚاعررزخذَ  (، 32: 02عٍررٝ ثعررغ اٌّزغ١ررشاد اٌجذ١ٔررخ  ٚاٌغغررّب١ٔخ ٌٍغرر١ذاد اٌجررذ٠ٕبد ِررٓ عررٓ )

أْ رّش٠ٕرربد   ِٚررٓ أ٘ررُ إٌزرربئظ  ،عرر١ذح( 32ع١ٕررخ اٌجؾررش عٍررٝ ) ٚاشررزٍّذ اٌّررٕٙظ اٌزغش٠جررٝ،

ش ٚاٌررج ٓ ٚاٌررشع١ٍٓ اٌضِٚجررب أصررشد ئ٠غبث١رربً عٍررٝ أخفرربع اٌررٛصْ ٚرؾغررٓ اٌمررٛح اٌعؼرر١ٍخ ٌٍ ٙرر

ٚرؾغ١ٓ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٚأمبص اٌرٛصْ ٌٍؾظرٛي عٍرٝ اررضاْ أفؼرً ٌٍجرذ٠ٕبد أصٕربء اٌؾشورخ 

 ٚفٝ اٌضجبد.

 

رررأص١ش ثشٔرربِظ  عررزٙذفذ اٌزعررشف عٍررٝا( 33) (5082) وف  بع ػطُ  خه هج  ز أث  ى سَ  ر  دساعررخ -6

شخظررر١خ ٌٍزّش٠ٕررربد اٌٙٛائ١رررخ ٌزؾغررر١ٓ طرررٛسح اٌغغرررُ ٚؽبٌرررخ الاوزئررربة ٚثعرررغ اٌّزغ١رررشاد اٌ

 ِٚٓ أُ٘ إٌزربئظ  ،أٔغخ( 01ع١ٕخ اٌجؾش عٍٝ ) ٚاشزٍّذ ٚاعزخذَ إٌّٙظ اٌزغش٠جٝ، ٌٍجذ٠ٕبد، 
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ِزش٠رخ ٚاٌّىٛٔرربد اٌغغر١ّخ ٚعٕبطررش رٛعرذ فرشٚق راد دلاٌررخ ئؽظربئ١خ فررٟ اٌم١بعربد الأضشٚثٛ

 ٚاٌّزغ١شاد اٌج١ٌٛٛع١خ ٌظبٌؼ اٌّغّٛعخ اٌزغش٠ج١خ. ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ

  إجزاعاد اٌجذث :

 :ِٕها اٌجذث

لممجموعة الواحدة لات اللياس  يوالبعدي اللبمباستفدام اللياس  ياستفدمت الباحثة المنيج التجريب

 .وللك لملائمتو لطبيعة ىلا البحث يالبعدو  ياللبم

 :البحث مجتمع

اٌذل١ٍٙخ عّش  –" ثّشوض رّٝ الأِذ٠ذ Bi & trieالإٔبس اٌٍّزؾمبد ثغ١ُ "٠ّضً ِغزّع اٌجؾش 

 اٌزفربؤي ِٚم١ربط الاوزئربة ِم١ربط ر ج١رك عرٛف ٠رزُ ٚ، مشنركة  04سنة  عدنهه    (32 -31)

صرُ  اٌرذسعبد أعٍرٝ عٍرٝ اٌؾبطر١ٍٓ الإٔربس عرذد ؽظرش ثٙرذف وٍرٗ اٌجؾرش ِغزّع عٍٝ ٚاٌزشبؤَ

 .رٕبص١ٌبً  رشر١جٙب صُ ٚرظؾ١ؾٙب ،الإٔبس ِٓ اعز١فبئٙب ثعذ اٌّمب١٠ظ رغ١ّع

 :عينة البحث   

 اٌذسعبد أعٍٝ عٍٝ اٌؾبطلاد، الإٔبسِٓ اٌعّذ٠خ ثبٌ ش٠مخ الأعبع١خ اخز١بس ع١ٕخ اٌجؾش رُ 

، ٚرخؼع اٌّغّٛعخ ( ِشزشوخ33ٚاٌجبٌغ عذدُ٘ ) ٚاٌزشبؤَ اٌزفبؤي ِٚم١بط الاوزئبة ِم١بط فٝ

 ( ِشرزشوخ33ررُ اخز١ربس عرذد )وّرب  ،"Bokwa Dance"ٌجشٔربِظ اٌرشلض اٌؾرذ٠ش اٌزغش٠ج١خ 

 ّغّٛعخ اعز لاع١خ.و

 :ػُٕخ اٌجذث اػخراٌُخ تىسَغ

 ِزغ١شادرؾذ إٌّؾٕٟ الاعزذاٌٟ فٟ اٌى١ٍخ ع١ٕخ اٌجؾش  أفشادثبٌزؾمك ِٓ ٚلٛع  خلبِذ اٌجبؽض

: ِم١رربط اٌشررعٛس ثبلاوزئرربة ِٚم١رربط اٌزشرربؤَ ، اٌغٛأررت إٌفغرر١خاٌررٛصْٚ اٌ ررٛيإٌّررٛ: اٌغررٓ ٚ

ٌٍرج ٓ ٚاٌّشٚٔرخ ٚاٌزفبؤي، اٌغٛأرت اٌجذ١ٔرخ: اخزجربساد اٌمرٛح اٌعؼر١ٍخ ٌٍرشع١ٍٓ ٚاٌمرٛح اٌعؼر١ٍخ 

         .(8جروي )ث وّب ٘ٛ ِٛػؼه ٚاٌزٛاصْ
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 (8جروي )

 00ْ =  لُر اٌجذث        ّخغُزاد اٌاػخراٌُخ تىسَغ ػُٕخ اٌجذث فٍ                            

 
 اٌّخغُزاد

ودرح 

 اٌمُبص
 ِؼبًِ الاٌخىاع الأذزاف  اٌىطُط اٌّخىطط

إٌّى
 0.221 8.81 50.00 50.00 طٕخ ظٓاٌ 

 0.520 0.18 20.00 20.05 وجُ اٌىسْ

 0.002 0.21 815.00 815.22 طُ اٌطىي

ظُخ
إٌف

 0.522 8.08 52.00 52.85 ذرجخ الاوخئبة 

 0.010- 8.00 51.00 52.22 ذرجخ اٌخفبؤي

 0.518- 8.18 22.00 21.11 ذرجخ اٌخشبؤَ

اٌجرُٔخ
 0.012 0.55 15.00 15.11 وجُ لىح اٌزجٍُٓ 

 0.002 5.01 58.00 58.02 تىزار اٌجطٓلىح 

 0.288 8.08 0.20 0.20 طُ اٌّزؤخ

 0.010 8.510 0.5 0.01 ث اٌخىاسْ

ِّب ٠رذي عٍرٟ  0 ـ ،0+ِب ث١ٓ  أْ ع١ّع ل١ُ ِعبِلاد الاٌزٛاء رٕؾظش (8جروي )٠زؼؼ ِٓ 

 .ل١ذ اٌجؾش ٟ فٟ ِزغ١شادرٕذسط رؾذ إٌّؾٕٟ الاعزذاٌاٌى١ٍخ أْ ع١ٕخ اٌجؾش 

 أذواد ووطبئً جّغ اٌجُبٔبد: 

 : ووسائل جمع البيانات والأجهزة دواتالأأولا: 

 .ٌغٕز١ّزش( ٚاٌٛصْ )ثبٌى١ٍٛ عشاَ(ٌم١بط اٌ ٛي )ثب عٙبص اٌشعزب١ِزش -

 .(ٌعؼ١ٍخ ٌٍشع١ٍٓ )ثبٌى١ٍٛ عشاٌَم١بط اٌمٛح ا عٙبص اٌذ٠ٕب١ِِٛزش -

 .(ثبٌغٕز١ّزشٚشش٠ؾ ل١بط ) (ئ٠مبف ٌؾغبة اٌضِٓ )ثبٌضٛأٟ عبعخ -

 .)لأساء اٌخجشاء( اعزّبساد عّع اٌج١بٔبد -

أصٕرربء رٕف١ررز  عررزخذِٛا( اCD) أعرر ٛأخٚعررّبعبد ٚ لال تددول حاسددول محمددول جيدداز -

ٌّشب٘ذح ٌٚزشغ١ً الأغبٔٝ ٚاٌّٛع١مٝ اٌّظبؽجخ اٌزغشثخ الأعبع١خ ٌٍّغّٛعخ اٌزغش٠ج١خ 

عٍٝ شبشخ اٌعشع اٌّزبؽخ داخرً طربٌخ  "Bokwa Dance"اٌشلض اٌؾذ٠ش  ٌغًّ

  .اٌزذس٠ت

  رُ ِعب٠شح الأعٙضح اٌّغزخذِخ فٟ اٌجؾش ٌٍزأوذ ِٓ طلاؽ١زٙب ٌٍم١بط.ولر 
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 ثانيا: المقابلات الشخصية: 

اٌّمرربثلاد اٌشخظرر١خ ٚرٌرره  ِررٓ خررلاي (8) ِزف  كلبِررذ اٌجبؽضررخ ثبعررز لاع لساء اٌخجررشاء         

 ثغشع اٌزعشف عٍٝ:

 ِذٜ طلاؽ١خ ِٕٚبعجخ الاخزجبساد اٌّغزخذِخ ل١ذ اٌجؾش. -

ٌع١ٕخ اٌجؾش ٚلذ  "Bokwa Dance" اٌجشٔبِظ اٌّمزشػ ٌٍشلض اٌؾذ٠شِذٜ ِلائّخ  -

 رُ ئثذاء لسائُٙ ٚئع بء ثعغ اٌزعذ٠لاد اٌزٝ لبِذ اٌجبؽضخ ثزٕف١ز٘ب.

 (5) ِزفك رؾذ٠ذ ِذح ر ج١ك اٌجشٔبِظ ٚعذد اٌٛؽذاد الأعجٛع١خ ٚصِٓ اٌٛؽذح. -

 المستخدمة قيد البحث: المقاييسثالثا: 

 (0) ِزفك :ثبلاوخئبة اٌشؼىر ِمُبص 

 Steer,r عز١ش سٚثشد ، Beak ث١ه لسْٚ رأ١ٌف ٌلاوزئبة ) ث١ه ( لبئّخ قامت الباحث  برطبيق

ِٓ  ِؾٛس٠ٚزىْٛ وً  ِؾٛس( 33ٚرشًّ عٍٝ ) َ(3332)اٌخبٌك عجذ ِؾّذ أؽّذ ٚئعذاد رشعّخ

اٌذسعخ وٍّب  ، ٚوٍّب اسرفعذ( دسعخ63( ٚاٌذسعخ اٌى١ٍخ اٌمظٜٛ )0: 3أسثع عجبساد رمذس ِٓ )

  (3).دي رٌه عٍٝ اسرفبع ِغزٜٛ الاوزئبة

 (0) ِزفك :اٌخفبؤي واٌخشبؤَ ِمُبص 

 اٌج١ئرخ عٍرٝ ٚرم١ٕٕرٗ ثاعرذادٖ ٚلربَ .Dember et al ٚلخرشْٚ د٠ّجرش م١ربطِقامت الباحثن  برطبينق 

( عجرربسح ٌم١رربط 31عجرربسح رشررًّ ) (٠ٚ26زىررْٛ ِررٓ ) َ(3333)اٌذعررٛلٟ ِؾّررذ ِغررذٞ اٌّظررش٠خ

١غ أخشٜ ٌىٝ ٠زُ ئخفبء اٌغرشع ِرٓ ظعجبسح ِىشسح ث 33ئٌٝ عبٔت زشبؤَ اٌزفبؤي ِٚضٍٙب ٌم١بط اٌ

( 0( دسعرربد، أٚافررك)3)أٚافررك رّبِرب )ثبخز١ربس ئعبثررخ ِررٓ أسثعرخ اٌّم١ربط، ٠ٚغررت عٍرٝ اٌّفؾررٛص 

 (1) .( دسعخ(3( دسعخ، لا أٚافك ِ ٍمب)3دسعبد، لا أٚافك )

 (5) مرفقالبدنية واختباراتها:  المتغيراتا: رابع

 وغُ.ٌشذ عٍٟ اٌذ٠ٕب١ِِٛزشاٌمٛح اٌعؼ١ٍخ ٌٍشع١ٍٓ: اخزجبس ا/                    

 اٌمٛح اٌعؼ١ٍخ ٌٍج ٓ: اخزجبس اٌغٍٛط ِٓ اٌشلٛد / رىشاس. 

  / عُ .                           اٌّـشٚٔـــــــــــــــــخ : اخزجبس صٕٝ اٌغزع ٌلأِبَ ِٓ اٌٛلٛف 

  س.     اٌٛلٛف عٍٟ ِشؾ اٌمذَاٌزـــــــٛاصْ اٌضـبثذ: اخزجبس / 

بعنه اططن ع د ن  عاخرباكارهنا المةاسنب  يقينه البحن    البهةين  المرغينكاترحهيه أ   بقامت الباحث  

  .(5جروي )ث وّب ٘ٛ ِٛػؼ عأكاء الخبكاء العهيه من المكاجع الع مي  عالهكاسات المكجعي 
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  (5جروي )

ْ =  لُر اٌجذث        إٌظجخ اٌّئىَخ لأراع اٌدجزاع فٍ اٌّخغُزاد اٌجرُٔخ                            

85 

 إٌظجخ اٌّئىَخ اٌّخغُزاد

 %20 اٌزشبلخ 

 %10 اٌخذًّ

 %20 لىح اٌزجٍُٓ

 %22 لىح اٌجطٓ

 %22 اٌّزؤخ

 %22 اٌخىاسْ

ؽ١ررش اٌجذ١ٔررخ ٍّٚزغ١ررشاد الأ١ّ٘ررخ إٌغررج١خ ٌْ أساء اٌخجررشاء لررذ أشرربسد ئٌررٝ أ (5ج  روي )٠زؼررؼ ِررٓ 

          .% فأوضش72اسرؼذ اٌجبؽضخ ٔغجخ 

 اٌجرُٔخ : لاخخجبرادٌٍّمبَُض إٌفظُخ وااٌّؼبِلاد اٌؼٍُّخ 

 ِؼبًِ اٌصرق : 

اٌّمبسٔخ ل١ذ اٌجؾش ثبعزخذاَ طذق اٌجذ١ٔخ الاخزجبساد اٌّمب١٠ظ إٌفغ١خ ٚ اٌزأوذ ِٓ طذقرُ 

ِغزّع اٌجؾش ِٚٓ خبسط اٌع١ٕخ  ِٓ ِشزشوخ( 33) ، ؽ١ش رُ ر ج١ك الاخزجبساد عٍٝاٌ شف١خ

وع١ٕخ اعز لاع١خ، صُ رُ رشر١جُٙ رٕبص١ٌب ٚفمب ٌذسعخ وً ُِٕٙ فٝ وً ِم١بط ٚاخزجبس صُ  الأعبع١خ

بعزخذاَ ( ِشزشوبد ث2( ِشزشوبد ٚاٌشث١ع الأدٔٝ )2ئ٠غبد دلاٌخ اٌفشٚق ث١ٓ اٌشث١ع الأعٍٝ )

ِعبدٌخ ِبْ ٠ٚزٕٝ ٌٍزؾمك ِٓ ِذٜ اعز بعخ اٌّمب١٠ظ ٚالاخزجبساد ل١ذ اٌجؾش عٍٝ أْ رفشق ث١ٓ 

   (.  0ثجروي )اٌّغّٛعز١ٓ، وّب ٘ٛ ِٛػؼ 

 (0جروي )

         ٌٍّمبَُض إٌفظُخ والاخخجبراد اٌجرُٔخ لُر اٌجذثدظبة ِؼبًِ اٌصرق                       

ْ8= ْ5 =2 
 

 اٌّخغُزاد

  الاذًٔزثُغ اٌ الاػًٍزثُغ اٌ

U 

 

ِظخىي 

 اٌرلاٌخ
متوسط 
 المربعات

مجموع 
 المربعات

متوسط 
 المربعات

مجموع 
 المربعات

ظُخ
إٌف

 

 0.085 0.000 00.00 2.20 82.00 0.00 الاوخئبة

 0.085 0.000 82.00 0.00 02.00 2.00 اٌخفبؤي

 0.088 0.000 00.00 2.20 82.00 0.00 اٌخشبؤَ

اٌجرُٔخ
 

 0.085 0.000 82.00 0.00 02.00 2.00 لىح اٌزجٍُٓ

 0.085 0.000 82.00 0.00 02.00 2.00 لىح اٌجطٓ

 0.085 0.000 82.00 0.00 02.00 2.00 اٌّزؤخ

 0.085 0.000 82.00 0.00 02.00 2.00 اٌخىاسْ

 0.00( = 0.02" اٌجروٌُخ ػٕر ِظخىي )Uلُّخ "
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فرٟ اٌشث١رع الأعٍرٝ ٚاٌشث١رع الأدٔرٝ  فرشٚق داٌرخ ئؽظربئ١بً ثر١ٓٚعرٛد  (0ج روي )٠زؼؼ ِٓ 

اٌّؾغرٛثخ ألرً ِرٓ ل١ّزٙرب اٌغذ١ٌٚرخ  "U"لأْ ل١ّرخ اٌجذ١ٔخ ل١ذ اٌجؾش  ٚالاخزجبساداٌّمب١٠ظ إٌفغ١خ 

اٌّمرب١٠ظ  طذقفشق ث١ٓ اٌّغّٛعز١ٓ ِّب ٠ذي عٍٝ رأْ الاخزجبس اٌّمب١٠ظ ٚٝ اعز بعخ ِّب ٠ش١ش ئٌ

 .الاخزجبسادٚ

 اٌثجبد :ِؼبًِ 

عرٓ ؽش٠رك ر ج١رك الاخزجربس ٚئعربدح ر ج١مرٗ  اٌجذ١ٔخٚالاخزجبساد  إٌفغ١خ ٌٍّمب١٠ظرُ ؽغبة اٌضجبد  

ٌٍّمررب١٠ظ أعررجٛع ثرر١ٓ اٌز ج١ررك الأٚي ٚاٌضرربٟٔ صلاصررخ أ٠رربَ ٌلاخزجرربساد اٌجذ١ٔررخ ٚ صِٕررٟٚرٌرره ثفبطررً 

، فٟ اٌفزشح ِشزشوخ( 33ٚرٌه عٍٟ اٌع١ٕخ الاعز لاع١خ ِٓ ِغزّع اٌجؾش الأعبع١خ لٛاِٙب )إٌفغ١خ 

 ٠ٛػؼ رٌه:  (0وجروي )،  31/2/3333َ اٌغجذئٌٟ  33/2/3333َ اٌغجذِٓ 

 (0جروي )

 50ْ =             اٌجرُٔخ ٌلاخخجبرادِؼبِلاد الارتجبط ثُٓ اٌخطجُك الأوي واٌثبٍٔ                    

 
 اٌّخغُزاد

ودرح 

 اٌمُبص

 اٌخطجُك اٌثبٍٔ اٌخطجُك الأوي
 ر

 ع َ ع َ

ظُخ
إٌف

 0.22 5.00 51.15 5.81 52.55 ذرجخ الاوخئبة 

 0.20 5.20 51.00 5.21 51.15 ذرجخ اٌخفبؤي

 0.22 5.18 22.01 5.00 10.05 ذرجخ اٌخشبؤَ

اٌجرُٔخ
 0.11 5.01 15.10 5.21 15.00 وجُ لىح اٌزجٍُٓ 

 0.21 5.02 58.11 5.20 58.18 تىزار لىح اٌجطٓ

 0.28 5.11 0.22 5.05 0.51 طُ اٌّزؤخ

 0.21 5.81 0.12 5.81 0.00 ث اٌخىاسْ

 0.155(= 0.02لُّخ "ر" اٌجروٌُخ ػٕر ِظخىي )

ِّب ٠ش١ش اٌخ ث١ٓ اٌم١بع١١ٓ الأٚي ٚاٌضبٟٔ، ٚعٛد علالخ اسرجبؽ١خ ِٛعجخ د (0جروي )٠زؼؼ ِٓ 

 الاخزجبساد صبثزخ.اٌّمب١٠ظ ٚئٌٝ أْ 

 (1) ِزفك :"Bokwa Danceاٌذرَث "اٌّمخزح ثبطخدراَ اٌزلل  اٌجزٔبِا

ٌرزا لبِرذ ، ع١ذ ٌٍٛطٛي ئٌٟ اٌٙذف اٌّشعٛ ِٕٗؾزبط ئٌٟ رٕغ١ك ٚئعذاد ٠ اٌّمزشػ جشٔبِظاٌئْ رٕف١ز 

بي اٌزعج١رش ٚأخرز أساء اٌخجرشاء فرٝ ِغراٌجبؽضخ ثبلاؽلاع عٍٟ اٌعذ٠ذ ِٓ اٌّشاعع ٚاٌذساعبد اٌع١ٍّرخ 

ثبعزخذاَ اٌرشلض اٌؾرذ٠ش ٚاٌؾشوربد ٚاٌزّش٠ٕربد اٌجشاِظ اٌّعذح  ٚعٍُ إٌفظ اٌز٠ٓ رٕبٌٚٛااٌؾشوٝ 

 :اٌخ ٛاد اٌزب١ٌخ ٠زؼؼ ٌٍجبؽضخ ِٓ خلاي رٌه اٌشالظخ
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 هرف اٌجزٔبِا: أولا: 

الجوان ب بع ض " عم ى Bokwa Danceاس تددا  برن امج ال رقص الح ديث "ر يأثت  "التعرف عمى 

  "( سنة.52 -81للإناث من ) ظل جائحة كورونا فٍالبدنية النفسية و 

ٌلإٔربس ِررٓ ِرٓ خرلاي: خفرغ دسعرخ اٌشرعٛس ثبلاوزئربة ٚص٠ربدح اٌزفربؤي ٚخفرغ اٌشرعٛس ثبٌزشربؤَ 

 .Bokwa Dance ٕخ ِٓ خلاي ثشٔبِظ اٌشلض اٌؾذ٠ش "ثٛوٛا"( ع32 -31)

   : أطض وظغ اٌجزٔبِاثبُٔب: 

  رُ ِشاعبٖ الأعظ اٌزب١ٌخ:

 الأ هاف المعضعد . يحقق البكةامجأن  -

 اٌّشزشوبدأْ ٠غبعذ اٌجشٔبِظ عٍٝ رؾم١ك ِجذأ اٌزفبعً ث١ٓ   -

 ِٚشاعبح اٌفشٚق اٌفشد٠خ ث١ُٕٙ. اٌّشزشوبدِلائّخ ِؾزٜٛ اٌجشٔبِظ ٌّغزٜٛ ٚلذساد  -

 ٚاٌّشٚٔخ ٚلبث١ٍزٗ ٌٍز ج١ك. ز١ّض اٌجشٔبِظ ثبٌجغبؽخ ٚاٌزٕٛعأْ ٠ -

 ( ئٌٝ اٌّشوت اٌجغ١ؾ ِٚٓ )اٌزذسط ِٓ اٌغًٙ ئٌٝ اٌظعت، ٌٍجشٔبِظِشاعبح اٌّجبدب اٌعبِخ  -

اٌّٛعر١مٝ عرزخذاَ اٚ الإ٠غربثٟٚاٌجرذٔٝ  إٌفغرٟبٌرذعُ ٚاٌجٙغخ ٚاٌزؾف١رض ث اٌزفبؤيرٛف١ش عٛ ِٓ  -

 أصٕبء الأداء.اٌّشؽخ 

% ِررٓ ألظررٝ عررذد ِررشاد ٌىررً رّررش٠ٓ 72: 23اعررزخذِذ اٌجبؽضررخ ؽّررً ِزٛعررؾ اٌشررذح ِررٓ:  -

 ٌّزٛعؾ عذد اٌّشاد ٌٍّشزشوبد فٟ اٌجشٔبِظ.

 الأِٓ ٚاٌغلاِخ أصٕبء ر ج١ك اٌجشٔبِظ.ِشاعبح عٛاًِ  -

 اٌّمخزح:" Bokwa Dance"اٌزلل اٌذرَث ثزٔبِا ثبٌثب: ِذخىي 

وٍّخ  ٚ اٌخف١فخ اٌّلاوّخٚ٘ٝ " BO" وٍّخ :وٍّز١ٓ ِٓ ِض٠ظٟ٘ ظ اٌّمزشػ سلض اٌجٛوٛا: جشٔبِاٌ

"KWA " ٟ٘ٚاٌزم١ٍذٞ اٌضمبفٟ اٌشلض Kwaito ، ِٓٚ ٌٚذد ٕ٘ب BOKWA Dance. 

ب ٌٍزّبس٠ٓ اٌغّبع١خ اٌزٟ رٕزشش ثغرشعخ فرٟ ع١ّرع أٔؾربء اٌعربٌُٛ ٔٙظ ٘ٚ ًِ  ، ٚ٘رٝعذ٠ذ ِٚخزٍف رّب

عجبسح عٓ فظً رّبس٠ٓ رمَٛ ف١ٗ اٌّشربسوبد ثشعرُ ٛؽبٖ ِٓ اٌشلض اٌغٕٛة أفش٠مٝ، ٚسلظخ ِغز

 رظر١ُّ ٠ٛعرذ لاٚ الأٌٚرٝ اٌخ ٛح ِٓ ثغ١ؾٚ اٌؾشٚف ٚالأسلبَ ثألذاُِٙ لأداء سلض ِفعُ ثبٌؾ٠ٛ١خ

 (33) (31) .ِعًب ٠ٚغزّزعْٛ ثأوٍّٗ اٌفظً ٠شلض ٚعٛف ٍزعٌٍُ ٌٍشلض
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الأسلربَ  ٚأاٌؾرشٚف  أؽرذسعرُ فرٟ ورً ٚؽرذح  شلظرخ اٌجٛورٛاث اٌّشرزشوبد اٌّعٍّرخ ثزعٍر١ُ رمَٛ -

اٌّفعّرخ ثبٌؾ٠ٛ١رخ  اٌرشلضثألرذاُِٙ أصٕربء أداء رّربس٠ٓ ( L-C- K- J-!- 0 - 1- 3)اٌزب١ٌرخ 

 بٌّٛعرر١مٝ الأوضررش شررعج١خ ا١ٌررٌٍَٛررزساع١ٓ ٚاٌغررزع ث ؽشورربد ٚثبعررزخذاَثبلأزمرربي ِعًررب ٕشرربؽ ٚاٌ

  .اٌجٙغخ ٚاٌّشػٚاٌّؾججخ لأٔفغُٙ ٌزؾف١ضُ٘ ٚخٍك عٛ ِٓ 

رمرَٛ اٌّعٍّررخ ثّشربسوخ اٌّشررزشوبد فرٟ اخز١رربس اٌّظربؽجخ اٌّٛعرر١م١خ اٌّغرزخذِخ فررٟ ع١ّرع أعررضاء  -

أصٕرربء الاداء، اٌٛؽررذح ِررٓ ئؽّرربء ٚاٌغررضء اٌشئ١غررٟ ٚعررضء اٌخزرربَ ١ٌىررْٛ ٕ٘رربن رفبعررً ٚؽّبعررخ ٌٙررُ 

ٚوبٔذ اٌّٛع١مٝ ِزٕٛعخ ث١ٓ الإ٠مبعبد اٌغش٠عخ ٚاٌج ١ئخ ٚشرشل١خ ٚغشث١رخ ٌزؼرفٟ عٍر١ٙٓ اٌّرشػ 

 ٚاٌزفبؤي.

عٍٝ ؽذح ثزىر٠ٛٓ اٌّزعٍّخ عبثمب الأؽشف ٚالأسلبَ خ ِع اٌّعٍّخ ثعذ ارمبْ أداء عٍّ اٌّشزشوبدرمَٛ  -

ٚص٠ربدح عٍٝ اٌزفبعرً  ٌزشغ١عُٙزعٍّخ اٌّعًّ اسرغب١ٌخ ِٚزٕٛعخ فٟ اٌزشر١ت ث١ٓ اٌؾشٚف ٚالاسلبَ 

ٚرٛع١ٙٗ  ٚاٌجذٟٔ إٌفغٌٟذعُ اٌغبٔت ثبلإ٠غبث١خ ٚاٌزفبؤي خٍك عٛ ٠زغُ ٌؽّبعٙٓ ٌلأداء ف١ّب ث١ٕٙٓ 

ٚاٌٍّرً  فٟ ظً اعزّشاس عبئؾخ وٛسٚٔرب ٔؾٛ الإ٠غبث١خ ٚاٌزفبؤي ٚرعذ٠ً اٌشعٛس ثبلاوزئبة ٚاٌزشبؤَ

 .ٚا١ٌأط ٚاٌشربثخ ِٓ اٌ شٚف اٌّؾ١ خ ثبٌّشزشوبد

 اٌّمخزح: " Bokwa Danceاٌزلل اٌذرَث "اٌدطخ اٌشُِٕخ ٌجزٔبِا راثؼب: 

شنرم  ربحين   المقرنك دهاه البكةامج كأى الخبكاء لرحهيه الخط  الزمةي  لإ باسرط عالباحث   قامت

 :  د ى

  57ف  الأسبعع ، عزمنن العحنهة الرع يمين ي  عحهات 0يبعاقع   أسابيع، 6  عحهة رع يمي  لمهةي40ي

 هقيق 

  الرع يمي  ةالرال :لعحهة لأجزاء االزمن المخصص 

 الإحماء عإدهاه بهةى. هقيق   04ي  -
  .جم   الكقص الحهي ي  هقيق  ل جزء الكئيسى 64ي -
   هقائق ل خرا  عالرههئ .7ي  -

   : اٌرراطخ الاطخطلاػُخ :خبِظب



- 070 - 

 

 الثاني للأبحاث للنصف -الثاني  المجلد - الزقازيق جامعة -للبنات الرياضية التربية كلية – الشاملة التربية بحوث مجلة
 م2021 -العلمية

 

 الأعبع١خ ِٚٓ خبسط ع١ٕخ اٌجؾش ِشزشوخ( 33لجً اٌجذء فٟ رٕف١ز رغشثخ اٌجؾش رُ اخز١بس )     

 31/2/3333َ اٌغجذئٌٟ  33/2/3333َ اٌغجذٚرٌه لإعشاء اٌزغشثخ الاعز لاع١خ فٟ اٌفزشح ِٓ 

 ٚرٌه ثٙذف اٌزؾمك ِٓ:  

 .عشاء اٌم١بعبداخز١بس اٌّغبعذ٠ٓ ٚرذس٠جُٙ عٍٝ ئ -

 .ّغزخذِخ فٟ اٌم١بط ِٚذٜ طلاؽ١زٙببعجخ الأدٚاد ٚالأعٙضح اٌاٌزعشف عٍٝ ِذٜ ِٕ -

 .ذ صِٓ ئعشاء الاخزجبساد ٚرغٍغٍٙبرؾذ٠ -

د ٚاٌم١بعربد ٚو١ف١رخ اٌزغٍرت اٌزعشف عٍٝ اٌظعٛثبد اٌزٟ رٛاعٗ اٌجبؽضخ عٕرذ ر ج١رك الاخزجربسا -

 .ع١ٍٙب

  اطسريعاب.رطبيق جزء من البكةامج المقرك  لمعكف  مهى مةاسبره من حي  العضع  عالفه  ع -

ٚلذ أعفشد ٔزبئظ اٌذساعخ الاعز لاع١خ عٓ رفُٙ اٌّغبعذ٠ٓ ٌ شق ٚٚعبئً اٌم١بط ٚوزٌه ِٕبعجخ 

جشٔبِظ اٌّمزشػ ٌع١ٕخ اٌالأدٚاد ٚأعٙضح اٌم١بط اٌّغزخذِخ ٚؽشق اٌزغغ١ً ِٚعشفخ ِذٜ ِٕبعجخ 

اٌّمزشػ ِٓ اٌزغذ٠ذ  اٌجشٔبِظثؾّبعٗ ٌّب ٠ؼ١فٗ ٘زا  اٌّشزشوبداٌجؾش، ٘زا ثبلإػبفخ ئٌٟ ئلجبي 

 .الأداءٚئشجبع ١ٌٌُّٛٙ فٟ أعٍٛة 

 اٌخجزثخ :  تٕفُذخطىاد 

 اٌمُبطبد اٌمجٍُخ: 

 صلاصبءئٌٟ  03/2/3333َاٌم١بعبد اٌمج١ٍخ فٟ اٌفزشح اٌض١ِٕخ ِٓ الأؽذ  اٌجبؽضخأعشد 

 .اٌجؾشل١ذ  اٌجذ١ٔخ ٚاٌّمب١٠ظ إٌفغ١خ ٚالاخزجبسادفٟ ِزغ١شاد إٌّٛ  ٌٍّشزشوبد 3/6/3333َ

 تطجُك اٌخجزثخ:

 الأسثعبء( أعبث١ع ِزظٍخ فٟ اٌفزشح ِٓ 6ثز ج١ك رغشثخ اٌجؾش ٌّذح ) اٌجبؽضخلبِذ 

رُ ر ج١ك ثشٔبِظ ٚاٌزٟ  ،أعجٛع١بً ٚؽذاد  (3)، ثٛالع 33/7/3333َ الأص١ٕٓئٌٟ  3/6/3333َ

 .اٌّغّٛعخ اٌزغش٠ج١خ عٍٝ  "Bokwa Dance"اٌشلض اٌؾذ٠ش اٌّمزشػ 

 

  اٌجؼرَخ:اٌمُبطبد 

، 32/7/3333َ اٌخ١ّظئٌٟ َ 33/7/3333 الأسثعبءفٟ اٌفزشح ِٓ  رُ ئعشاء اٌم١بعبد اٌجعذ٠خ

اعزخذاَ اٌّم١بط ي ِٓ خلاٚرٌه  ل١ذ اٌجؾش اٌجذ١ٔخ اٌّمب١٠ظ إٌفغ١خ ٚالاخزجبساد فٌٍّٟشزشوبد 
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 – لٛح اٌج ٓ – اٌشع١ٍٓلٛح )اٌجذ١ٔخ  د( ٚالاخزجبساٚاٌزشبؤَ اٌزفبؤياٌشعٛس ثبلاوزئبة، ٚ)إٌفغ١خ 

 (اٌزٛاصْ – اٌّشٚٔخ

 اٌّؼبٌجخ الإدصبئُخ: 

الأؾشاف  –اٌّزٛعؾ اٌؾغبثٟ  -اٌٛع١ؾ ٚلذ رؼّٕذ اٌج١بٔبد اٌّعبٌغبد الإؽظبئ١خ اٌزب١ٌخ ) 

 (.ِعبًِ الاٌزٛاء – ِعبًِ الاسرجبؽ  –اخزجبساد دلاٌخ اٌفشٚق الإؽظبئ١خ  –اٌّع١بسٞ 

       ػزض إٌخبئا:

  (2جروي )

 ذلاٌخ اٌفزوق ثُٓ ِخىططٍ اٌمُبطُٓ اٌمجٍٍ واٌجؼري ٌرٌ اٌّجّىػخ 

 50ْ =                    لُر اٌجذثاٌّمبَُض إٌفظُخ فٍ  اٌخجزَجُخ                                    

 اٌّمبَُض
ودرح 

 اٌمُبص

 اٌمُبص اٌجؼري اٌمُبص اٌمجٍٍ
 لُّخ "د"

 ع َ ع َ

 81.01 8.82 81.10 8.85 51.50 ذرجخ الاوخئبة

 2.10 2.01 00.55 8.01 52.01 ذرجخ اٌخفبؤي

 82.01 0.22 01.50 8.82 21.11 ذرجخ اٌخشبؤَ

 8.252=  0002لُّخ د اٌجروٌُخ ػٕر     

ٚعٛد فشٚق داٌخ ئؽظبئ١بً ث١ٓ ِزٛع ٟ اٌم١بعر١ٓ اٌمجٍرٟ ٚاٌجعرذٜ ٌٍّغّٛعرخ  (2جروي )٠زؼؼ ِٓ 

 .اٌمذسادل١ذ اٌجؾش ٚل١ّخ "د" اٌّؾغٛثخ داٌخ فٟ ع١ّع  اٌّمب١٠ظ إٌفغ١خفٟ  اٌزغش٠ج١خ

   (1جروي )

 ذلاٌخ اٌفزوق ثُٓ ِخىططٍ اٌمُبطُٓ اٌمجٍٍ واٌجؼري ٌرٌ اٌّجّىػخ 

 50ْ =                        لُر اٌجذث اٌّخغُزاد اٌجرُٔخ فٍ  اٌخجزَجُخ                               

 اٌّخغُزاد
ودرح 

 اٌمُبص

 اٌمُبص اٌجؼري اٌمجٍٍاٌمُبص 
 لُّخ "د"

 ع َ ع َ

 88.50 0.52 20.52 5.11 15.08 وجُ لىح اٌزجٍُٓ

 80.22 8.11 52.10 5.15 58.21 تىزار لىح اٌجطٓ

 1.82 5.82 7.33 5.08 0.05 طُ اٌّزؤخ

 1.10 8.01 2.36 5.02 0.51 ث اٌخىاسْ

 8.252=  0002لُّخ د اٌجروٌُخ ػٕر      

ٚعٛد فشٚق داٌخ ئؽظبئ١بً ث١ٓ ِزٛع ٟ اٌم١بعر١ٓ اٌمجٍرٟ ٚاٌجعرذٜ ٌٍّغّٛعرخ  (1)جروي ٠زؼؼ ِٓ 

 .اٌّزغ١شادل١ذ اٌجؾش ٚل١ّخ "د" اٌّؾغٛثخ داٌخ فٟ ع١ّع  اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخفٟ  اٌزغش٠ج١خ
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 ِٕبلشخ إٌخبئا 

 ِٕبلشخ ٔخبئا اٌفزض الأوي: 

دلاٌررخ اٌفررشٚق ثرر١ٓ ِزٛعرر ٟ اٌم١رربط اٌمجٍررٟ ٚاٌم١رربط اٌجعررذٜ ٌررذٞ  (2ج  روي ) ٠زؼررؼ ِررٓ

 ل١ذ اٌجؾش، ل١ّخ "د" اٌّؾغٛثخ داٌخ. اٌّمب١٠ظ إٌفغ١خفٝ  اٌزغش٠ج١خاٌّغّٛعخ 

)اٌشرعٛس  اٌّمرب١٠ظ إٌفغر١خٚرشعع اٌجبؽضخ رٍره اٌفرشٚق اٌذاٌرخ ٌرذٜ اٌّغّٛعرخ اٌزغش٠ج١رخ فرٟ 

 ثّربٚ  Bokwa Dance"" اٌّمزرشػ ٌرشلض اٌؾرذ٠شاثشٔربِظ ئٌرٝ ٚاٌزشربؤَ(  اٌزفربؤيثبلاوزئبة، ٚ

اٌخبطرخ ثىرً اٌّٛعر١مٝ ٚخ أصٕربء أدائٙرب لشرٛاٌّٚ ّزعرخِٓ اٌعذ٠رذ ِرٓ اٌؾشوربد اٌشالظرخ اٌّ ٠ؾز٠ٛٗ

ئربؽررخ اٌفشطررخ ٌٍّشررزشوبد ثبٌعّررً ِررع اٌغّبعررخ أصٕرربء أداء اٌغّررً ٚوررزٌه  عٍّررخ ٚئ٠مبعٙررب اٌّّزررع

ثع١رذاً عرٓ اٌشربثرخ  اٌغرعبدحٚ ٚاٌزفبؤي ثبٌؾّبعخ اٌشعٛس عٍٝ ٙٓ ع٠غب ِّب غٌٙٛخاٌؾشو١خ اٌجغ١ خ ث

 ٌذٜ اٌّشزشوبد إٌفغ١خ الأفعبلاد رفش٠غ ئٌٝ أدِّٜب ٚ، ٚاًٌٍّ ٚا١ٌأط ِٓ اٌ شٚف اٌّؾ١ خ ثٙٓ

 ٠غرٛدٖ عرٛ ٚفرٟ ػرغٛؽ أٞ عرٓ ثع١رذاً دْٚ ل١رٛد ٚ ثؾش٠خ ٌٍؾشوبد ٓدائٙٚرٌه لأ ئ٠غبث١خ ثظٛسح

سفرع  الاِرش اٌرزٞ عربعذ عٍرٝفرزٌه  ،ثجغربؽخ اٌعّرً عٍرٝ ٚاٌمرذسح إٌفغر١خ ؽخاٚاٌش ٚاٌزشغ١ع اٌّشػ

ثبسرفربع اٌررشٚػ اٌّع٠ٕٛرخ ٚص٠ربدح اٌزفرربؤي ٚاٌجعرذ عررٓ اٌّمررب١٠ظ إٌفغر١خ ل١رذ اٌجؾررش رؾغرٓ ِغرزٜٛ ٚ

 الاوزئبة ٚاٌؾضْ ٌذ٠ٙٓ.

اٌؾشورربد  ئٌررٝ أْ Iran j.levey(5000َ)آراْ ج  ً ٌُف  ً ٠ٚزفررك ٘ررزا ِررع ِررب أشرربس ئ١ٌررٗ 

اٌشالظخ رغزخذَ وٛع١ٍخ علاع١رخ ؽ١رش ٠رإدٜ ئٌرٝ رفش٠رغ اٌشرؾٕبد الأفعب١ٌرخ اٌّىجٛررخ عرٓ ؽش٠رك 

ثبعررزخذاَ  ثشررىً فررشدٜ أٚ عّرربعٝ ٌررجعغ اٌؾشورربد اٌّعشٚفررخ اٚ اٌغ١ررش ِعشٚفررخاٌؾشوررٝ الأداء 

ثرذْٚ ٠ٚغبعذ الإ٠مربع عٍرٝ اٌزعج١رش عرٓ ِشربعش اٌفرشد اٌذاخ١ٍرخ ثظرٛسح ئ٠غبث١رخ  خإٌّبعج ٝاٌّٛع١م

 (0: 30) .ٓ ِب ثذاخٍٗبعخ ئٌٝ اعزخذاَ اٌىٍّبد ٌٍزعج١ش عاٌؾ

الأٔشر خ اٌؾشو١رخ ٌلأفرشاد ٌٙرب ررأص١ش ئ٠غبث١رب عٍرٝ اٌعذ٠رذ أْ  َ(5000)أطبِخ راتت  ٚأٚػؼ

إٌفغ١خ ؽ١ش أْ الأفشاد اٌز٠ٓ ٠ّبسعٛٔٙب ٠ىٛٔٛا ألً عشػٗ ثبٌشعٛس ثبلإؽجبؽ ٚا١ٌرأط  ِٓ إٌٛاؽٝ

ٚالاوزئبة فّرٓ خرلاي الأٔشر خ اٌؾشو١رخ ٠ؾظرً الأفرشاد عٍرٝ اٌعذ٠رذ ِرٓ اٌفرشص لإشرجبع ؽبعربرُٙ 

 ( 36:  0) ٠ُٙ. إٌفغ١خ ٚاٌزٛافك اٌغ١ٍُ ٌذ
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ٌزفبؤي ٘ٛ ع١ٍّخ ٔفغ١خ ئساد٠خ رٌٛرذ أفىربسا ئٌٝ أْ ا (5000َِٕظّخ اٌصذخ اٌؼبٌُّخ ) رش١شٚ        

ِٚشبعش ٌٍشػب ٚاٌزؾًّ ٚاٌضمخ ثبٌٕفظ، ٚ٘ٛ عىرظ اٌزشربؤَ اٌرزٞ ١ّ٠رض اٌغٛأرت اٌغرٍج١خ ٌلأؽرذاس 

ٌرزا ٚعرت الا٘زّربَ ثّّبسعرخ  فمؾ ِّب ٠غزٕضف ؽبلخ اٌّرشء ٠ٚشرعشٖ ثبٌؼرعف ٚاٌرٕمض فرٟ ٔشربؽٗ

 (30) .الأٔش خ اٌش٠بػ١خ اٌّخزٍفخ

ر١ّٕرخ اٌشلظربد اٌغّبع١رخ رعّرً عٍرٝ  أْ َ(5000)ؤبذَخ ذروَ    إثزاهُُ إجلايؼ١ف رٚ       

أ٠ؼرب  ُ٘عٍرٝ اٌزى١رف إٌفغرٟ ٚالاعزّربعٟ، ٚرغربعذ ُ٘الإؽغبط اٌذاخٍٝ ٌرذٜ الأفرشاد ِّرب رغربعذ

 ( 71:  3) عٍٝ ر١ّٕخ سٚػ اٌزعبْٚ ِع ا٢خش٠ٓ ٚاٌعًّ عٍٝ ص٠بدح اٌضمخ ثبٌٕفظ. 

 Miyang & Taehan (5002)ِ  ً َ  ىٔا  و تُه  بْ أ٠ٚزفررك رٌرره ِررع دساعررخ وررً ِررٓ: 

 Reham Mohammad (5082)رَه بَ ِذّ ر   Mahibe (5088) (36)ِبهُُ ت  ٚ (37)

ِّبسعخ اٌؾشوبد اٌشالظخ وٕٛع ِٓ إٌشبؽ اٌجذٔٝ ٚالأٔش خ اٌزش٠ٚؾ١رخ اٌّخزٍفرخ رؼرفٝ  ْأ (31)

ٚاٌزؾغررٓ  ٚاٌشػررب عررٓ اٌررٕفظّّبسعرر١ٓ اٌشررعٛس ثبٌجٙغررخ ٚاٌزفرربؤي ٚاسرفرربع عررٛدح اٌؾ١رربح عٍررٝ اٌ

 اٌٍّؾٛظ فٟ اٌزٛاصْ ٚاٌؾبٌخ اٌظؾ١خ ٚأخفبع الاوزئبة.

اٌشلض جشٔبِظ خ أْ ر ج١ك اٌّغّٛعخ اٌزغش٠ج١خ ٌرشٜ اٌجبؽض وفٍ ظىع ِب طجك         

ِغزٜٛ اٌّمب١٠ظ إٌفغ١خ ل١ذ  ١ٓرؾغسفع ٚ لذ أصش ئ٠غبث١ب عٍٝ Bokwa Dance""اٌؾذ٠ش اٌّمزشػ 

تىجر "  ٚاٌزٞ ٠ٕض عٍٟ الأٚي، ٚثزٌه ٠ىْٛ لذ رؾمك طؾخ اٌفشع وبداٌجؾش ٌذٜ اٌّشزش

فزوق ذاٌخ إدصبئُبً ثُٓ اٌمُبص اٌمجٍٍ واٌمُبص اٌجؼرٌ ٌٍّجّىػخ اٌخجزَجُخ ٌصبٌخ اٌمُبص 

 ."( طٕخ52 -81ٌلإٔبث ِٓ )ٌري  اٌشؼىر ثبلاوخئبة وسَبذح اٌخفبؤي اٌجؼرٌ فٍ

 ِٕبلشخ ٔخبئا اٌفزض اٌثبًٔ:

دلاٌررخ اٌفررشٚق ثرر١ٓ ِزٛعرر ٟ اٌم١رربط اٌمجٍررٟ ٚاٌم١رربط اٌجعررذٜ ٌررذٞ  (1)ج  روي  ٠زؼررؼ ِررٓ

 ، ل١ّخ "د" اٌّؾغٛثخ داٌخ.ل١ذ اٌجؾش اٌجذ١ٔخ اٌّزغ١شادفٝ  اٌزغش٠ج١خاٌّغّٛعخ 

ل١رذ اٌجؾرش  اٌجذ١ٔرخ اٌّزغ١رشادٚرشعع اٌجبؽضخ رٍه اٌفشٚق اٌذاٌخ ٌذٜ اٌّغّٛعرخ اٌزغش٠ج١رخ فرٟ        

 ٚثّب ٠ؾز٠ٛٗ ِرٓ ؽشوربد سالظرخ ِزٕٛعرٗ" Bokwa Dance" اٌّمزشػ ٌشلض اٌؾذ٠شاثشٔبِظ  ئٌٝ

رعّرً ر١ّضد ثاصبسح اٌؾّبط ٚاٌذافع١خ ٚثزي ألظٝ عٙذ ٌٍزؾشن  ،فشد٠خ أٚ عّبع١خثظٛسح رّبسط 

  ،ر١ّٕخ ٚر ٠ٛش اٌعذ٠ذ ِٓ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ث١ٓ ِخزٍف أعضاء اٌغغرُ ِرٓ اٌرشأط ئٌرٝ اٌمرذ١ِٓعٍٝ 
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٠ز١ّض ثبٌؾشوبد اٌمبثؼخ اٌغش٠عخ اٌزٜ رُ رٕف١زٖ " Bokwa Dance" اٌّمزشػأْ اٌجشٔبِظ ئٌٝ عبٔت 

رٚ شذح ِزٛع خ  وبْٚٚاٌزٟ رزٕبعت ِع ئِىب١ٔبد ٚلذساد اٌّشزشوبد اٌجذ١ٔخ، ٌغ١ّع أعضاء اٌغغُ 

قص جمنن  الننكسننكيع  ل -المصنناحب  يبطنن    علرةننعع الحكةننات هاخنن  الجمنن  برةننعع المعسننيقيلأداء ٌرر

ٚوزٌه ٠ؾزٜٛ  الحكةى ل كقصاتعةيفي  اطقرصاه ف  بذ  الجهه أثةاء الأهاء  الكئيس بالجزء الحهي  

دافع١خ  ؾزٜٛ ِٓ ِّبسعبد فٟ ص٠بدح ٠ثّب  ، ٠ٚغُٙ رٌه اٌجشٔبِظاٌّزعٍّخعٍٝ اٌعذ٠ذ ِٓ اٌزىشاساد 

  .اٌّشزشوبداٌجذ١ٔخ ل١ذ اٌجؾش ٌذٜ  اٌّزغ١شادٚوزٌه سفع ِغزٜٛ  اٌّشزشوبد

أْ اٌرشلض ٠ع رٝ ٌلأفرشاد اٌّّبسعر١ٓ  َ(5000)ؤبذَ خ ذروَ    إثزاهُُ جلايإ ٚلذ أشبسد       

  04:  0ي .فشص عذ٠ذح ٌزى٠ٛٓ اٌزٕبعك ٚا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ٚرؾغ١ٓ إٌشبؽ اٌؾشوٝ ٌذ٠ُٙ

Antonia kaltsatau (5088) (33 )أٔخىُٔ  ب وبٌخظ  خً ٠ٚزفررك رٌرره ِررع دساعررخ وررً ِررٓ:        

ْ أ (33) (5082) وف   بع ػطُ  خه هج  ز أث  ى سَ   ر  ساعررخٚد (3) (5082) دٕ  بْ  دبِ  ر  دساعررخٚ

أصررشد ئ٠غبث١رربً عٍررٝ أخفرربع اٌررٛصْ ٚرؾغررٓ اٌمررٛح اٌعؼرر١ٍخ ٌٍ ٙررش ٚاٌررج ٓ  اٌؾشورربد اٌشالظررخ 

ٚاٌشع١ٍٓ ٚرؾغ١ٓ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٚأمبص اٌٛصْ ٌٍؾظٛي عٍٝ ارضاْ أفؼً أصٕبء اٌؾشورخ ٚفرٝ 

البهةين  عرطنعيك عرحسنين مسنرع  الأهاء  المرغينكاتلها هعكاً  امناً فن  رحسنين مسنرع  اٌزٟ اٌضجبد، ٚ

  ٌٍّزع١ٍّٓ.المهاكى 

اٌرشلض اٌؾررذ٠ش جشٔرربِظ ٌٚفرٟ ػرٛء ِررب عرجك رررشٜ اٌجبؽضرخ أْ ر ج١رك اٌّغّٛعررخ اٌزغش٠ج١رخ 

اٌّزغ١ررشاد اٌجذ١ٔرخ ل١ررذ  سفررع ٚرؾغر١ٓ ِغرزٜٛ لررذ أصرش ئ٠غبث١رب عٍررٝ Bokwa Dance""زشػ ـاٌّمر

تىج ر "  ٚاٌرزٞ ٠رٕض عٍرٟ اٌضربٔٝ، ٚثرزٌه ٠ىرْٛ لرذ رؾمرك طرؾخ اٌفرشع اٌجؾش ٌرذٜ اٌّشرزشوبد

ف  زوق ذاٌ  خ إدص  بئُبً ث  ُٓ اٌمُ  بص اٌمجٍ  ٍ واٌمُ  بص اٌجؼ  رٌ ٌٍّجّىػ  خ اٌخجزَجُ  خ ٌص  بٌخ اٌمُ  بص 

( ٌ  ري اٌخ  ىاسْ –اٌّزؤ  خ  –ل  ىح اٌ  جطٓ  –ل  ىح اٌ  زجٍُٓ )اٌّخغُ  زاد اٌجرُٔ  خ ِظ  خىي  اٌجؼ  رٌ ف  ٍ

 ."( طٕخ52 -81ٌلإٔبث ِٓ )

 الاطخدلاصبد: 

اٌّمب١٠ظ رؾغٓ  فٟث ش٠مخ ئ٠غبث١خ " Bokwa Dance"ٌٍشلض اٌؾذ٠ش اٌجشٔبِظ اٌّمزشػ  عبُ٘ -3

  اٌّشزشوبد.ٌذٜ  ٚرم١ًٍ اٌزشبؤَ( اٌشعٛس ثبلاوزئبة ٚص٠بدح اٌزفبؤيخفغ  )إٌفغ١خ 
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رؾغررٓ فررٟ ث ش٠مررخ ئ٠غبث١ررخ " Bokwa Dance"اٌجشٔرربِظ اٌّمزررشػ ٌٍررشلض اٌؾررذ٠ش  عرربُ٘ . -3

 .اٌّشزشوبدٌذٜ ( اٌزٛاصْ –اٌّشٚٔخ  –لٛح اٌج ٓ  –اٌشع١ٍٓ لٛح ) اٌجذ١ٔخ اٌّزغ١شادِغزٜٛ 

 اٌخىصُبد:

 فً ظىع ٔخبئا اٌجذث تىصٍ اٌجبدثز ثبِتٍ:

اٌزررٟ رؾزررٜٛ عٍررٝ ٚ داخرً طرربلاد ا١ٌٍبلررخ اٌجذ١ٔرخ اٌجررشاِظ اٌؾشو١ررخ صمبفرخ اٌعّرً عٍررٝ ٔشررش -3

إٌرٛاؽٝ رؾغر١ٓ عٍرٝ  ئ٠غربثٌّٟب ٌٙب ِرٓ ررأص١ش "Bokwa Dance"ِضً اٌؾشوبد اٌشالظخ 

 فٟ ظً اعزّشاس أزشبس عبئؾخ وٛسٚٔب.ٚاٌجذ١ٔخ إٌفغ١خ 

ثبٌجشاِظ اٌؾشو١خ خبطخ اٌشلض اٌؾذ٠ش ٌغ١ّع الأعّربس ٌزؾغر١ٓ إٌرٛاؽٝ اٌجذ١ٔرخ الا٘زّبَ  -3

 ٚإٌفغ١خ ٌذ٠ُٙ.

اٌزرٝ رع رٝ اٌؾذ٠ضخ ب١ٌت الأخز ثبلأعاٌزع١ّ١ٍخ ٚاٌزذس٠ج١خ أ١ّ٘خ رشغ١ع اٌمبئ١ّٓ عٍٝ اٌع١ٍّخ  -0

ِررع اٌزؾررذ٠ش رّشرر١بً  اٌزع١ّ١ٍرخٚ اٌزذس٠ج١ررخخرلاي اٌع١ٍّررخ بد ٌّزعٍّررٌٍّشررزشوبد ٚا دٚساً فعربلاً 

 .ٚاٌز ٠ٛش اٌزشثٜٛ

فررٝ  اٌّجزررذئبدالاعررزفبدح اٌفع١ٍررخ ِررٓ ٔزرربئظ رٍرره اٌجؾررٛس ٚاٌذساعرربد فررٝ الاسرمرربء ثّغررزٜٛ  -3

 .ثظٛسٖ خبطخ عبِخ ٚاٌزعج١ش اٌؾشوِٝخزٍف الأٌعبة اٌش٠بػ١خ ثظٛسح 

ٌجشٔربِظ اٌّمزرشػ ٌٍرشلض اٌؾرذ٠ش ثبعرزخذاَ ا ئعشاء اٌّض٠ذ ِٓ اٌذساعبد ٚاٌجؾٛس اٌع١ٍّرخ -2

"Bokwa Dance. 
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 :واٌشجىخ اٌروٌُخ ٌٍّؼٍىِبد والأجٕجُخ اٌّزاجغ اٌؼزثُخ

إجلاي ِذّر إثزاهُُ ؤبذَخ ِذّر  3

 )8228َ(ذروَ 

 اٌمب٘شح.داس اٌىزت،  هاٌزلل الإثخىبرٌ اٌذرَث :

 اٌّظش٠خ، ٛ الأغٍ ِىزجخ ،اٌخؼٍُّبد ذًٌُ ٌلإوخئبة ثُه لبئّخ : (5082َ) جر اٌدبٌكأدّر ِذّر ػ 3

 .اٌمب٘شح

 اٌفىش داس اٌزَبظٍه اٌّجبي فٍ تطجُمبد إٌفظُخ دبرااٌّه تررَت : (5000َ) أطبِخ وبًِ راتت 0

 .اٌمب٘شح، اٌعشثٟ

اط  خدراَ اٌخّزَٕ بد اٌهىائُ  خ ػٍ ً ثؼ  ط اٌّخغُ زاد اٌجرُٔ  خ ت أثُز " : (5082َ) طُّز دبِر دٕبْ 3

سعررربٌخ  ه( ط   ٕخ "02: 02واٌجظ   ّبُٔخ ٌٍظ   ُراد اٌج   رَٕبد ِ   ٓ ) 

 .ثٕٙبعبِعـخ  ،ٌٍج١ٕٓ ِبعغز١ش، و١ٍـخ اٌزشث١ـخ اٌش٠بػ١ـخ

سَٕت الإطىٕررأٍ وآِبي َىطف  2

 َ(5001اٌؼشَش ) روأخصبر ػج

 . ِ بثع عبِعخ اٌضلبص٠ك فٓ اٌذزوخ فٍ اٌخؼجُز اٌذزوٍ ه :

طبُِخ  هصفُخ أدّر ِذً اٌرَٓ  6

 (5005َرثُغ ِذّر)

 ِ بثع عبِعخ ؽٍٛاْ، اٌمب٘شح.واٌزلل اٌذرَثه  زاٌجبٌُ :

وّبي ػجر اٌذُّره ٔىاف ِججًه  7

 (5088َ)ػجر اٌّذظٓ ِجبرن 

 .اٌمب٘شح، اٌعشثٟ اٌفىش داسه اٌمُبص واٌخمىَُ فٍ اٌخزثُخ اٌزَبظُخ :

 .اٌمب٘شح اٌّظش٠خ، ٛالأغٍ ِىزجخه ِمُبص اٌخفبؤي واٌخشبؤَ : (5005َ) ِذّر اٌرطىلًِجرٌ  1

 الإعىٕذس٠خ. ،اٌّعبسف ِٕشأح هواٌؼزوض اٌزَبظُخاٌخّزَٕبد  : َ(8228)ِىطً فهًّ إثزاهُُ  1

 اٌمب٘شح.، ِ جعخ اٌغّٙٛس٠خ هالأِزاض إٌفظُخ واٌؼمٍُخ : َ(5081وسارح اٌصذخ واٌظىبْ ) 33
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وفبع اٌظُر ِذّىذه هجز ِذّر  33

 َ(5082طؼُر )

اٌهىائُ  خ ٌخذظ  ُٓ ص  ىرح اٌجظ  ُ ٌٍخّزَٕ  بد ِمخ  زح "ت أثُز ثزٔ  بِا  :

ثؾش ِٕشٛس   "ودبٌخ الاوخئبة وثؼط ِخغُزاد اٌشدصُخ ٌٍجرَٕبد 

ٔ ش٠رربد ٚر ج١مرربد اٌزشث١ررخ اٌجذ١ٔررخ ٚعٍررَٛ اٌش٠بػررخ، اٌّغٍررذ  ِغٍررخ

، و١ٍرررخ اٌزشث١رررخ اٌش٠بػررر١خ ، 3ذداٌعررراٌّرررإرّش اٌعٍّرررٝ اٌرررذٌٚٝ الأٚي، 

 ِذ٠ٕخ اٌغبداد.عبِعخ 

Physical and psychological benefist of 24 weeks 

traditional dance program in breast cancer survivors, 

national library of medicine. 

: 12- Antonia kaltsatou 
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Dance movement Therapy, Washington ,Eric clearing 

house. 

: 13- Iran J. Levy (2000)  

"Moving  to the 21 century dance science and higher 

education "jmpulse 4.4 5.249-252, lit Champaign. 

: 14- Janice plastino (1995)  

 the Effect of atraditional dance program on heath 
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of medicine. 

: 16-Mehibe Akandere. 
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The Effects of Korean Traditional Dance Movement 

program in Elderly women, nalional library of medicine. 
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jounal of Education. 
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21https://books.google.com.eg/books?id=iwnwBgAAQBAJ&printsec=frontcover&hl=a

r#v=onepage&q&f=false 

 

22https://books.google.com.eg/books?id=za95DAAAQBAJ&pg=PA180&dq=bokwa%

20dance&hl=ar&sa=X&ved=2ahUKEwj50d6Y-

e3yAhURA2MBHeVlAdMQ6wF6BAgMEAU&fbclid=IwAR1dY8bFFVXBuzbojxrVb

5krQJmAgc5bbHfOZ-r72iuiIjwF3aTeF1a5Wk4#v=onepage&q=bokwa%20&f=false 

23https://educapsy.com/blog/optimisme-pessimisme-388 
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