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المناعة النفسية وبعض المتغيرات عمى  GYROKINESIS))ز يتأثير تدريبات الجيروكينس
 ( سنة.43-03)من المرحمة العمرية بالسيدات  البدنية عمى

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 اميره يحيى محمود عفيفيدكتوره / 

 جامعة الزقازيق –مدرس بكمية التربية الرياضية لمبنات 
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 المقدمة ومشكمة البحث:

 رانظ الأخيرة السنوات في كبير  إىتمام لقيت التي الحديثة الموضوعات من النفسية المناعة أن
 إنخفاض الى مستمر أو متكرر بشكل  تعرضيم لمضػوط يؤدي قد الذين فرادالأ أعداد لزيادة
 . وفعاليتيم كفاءتيم مستوى

 باعتبار  covid-19 جائحة إنتشار وىو الحالي الظرفظل  في ىام الموضوع ىذا تناول عتبروي
 ضمانل والتطوير لمتنشيط القابمة الشخصية والإمكانيات الكامنة الموارد من النفسية المناعة
 يجعل مما الأىداف تحقيق تعيق قد والتي، والصادمة الصعبة المواقف مع الإيجابي التكيف

 ورا. تط أكثر مجتمع وبالتالي وقدرة فعالية أكثر دافر الأ
أىمية دور المناعة  مBhardwaj  & Agrawal   "(5302)برادواج و اجراول" ويذكر "

النفسية فى التعايش مع الصراعات الأنفعالية وتحمل الضػوط بدون صراعات وتقوية وتعزيز 
 (.47الشخصية والتكيف مع التػيرات البيئية وأن تكون الانفعالات منطيقة وليست مندفعة)

أن الحالة النفسية للؤفراد، في ظل جائحة  م(5353)" ناديا بوىنّاد"أكدت الاستشارية النفسية و 
 الكثير تأثرت بصورة سمبية بشكل كبير منذ بداية الوباء، نظراً لمخوف الذي انتاب (>4-كوفيد)

من الفيروس وانتقال العدوى إلييم، لافتة إلى أن الخوف في حد ذاتو يضعف المناعة النفسية، 
ياز مناعة جسدية وجياز مناعة نفسية، وأن وىو العدو الأول ليا. وأوضحت أن لدى الإنسان ج

سمباً تحت أي ضػط نفسي أو توتر، وما يحدث حالياً في زمن  شخصية وسموك الأفراد تتأثر
 .(>5)أن أصحاب الحالة النفسية الضعيفة يتأثرون بصورة كبيرة وسريعة )>4-كوفيد(

أن الفرررررررد الررررررذى يتمتررررررع بالصررررررحة البدنيررررررة والنفسررررررية  مLeitman "(0444) ليتمــــــانويرررررررى " 
والاجتماعيررة يمتمررك شخصرررية متزنررة تصررردر عنيررا اسرررتجابات متقئمررة لطبيعرررة المواقررف ويمتمرررك 
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القررررردرة عمرررررى مواجيرررررة كرررررل مرررررا ىرررررو جديرررررد ويتصرررررف بالمرونرررررة ولديرررررو القررررردرة عمرررررى الرررررتحكم فرررررى 
 .(>4انفعالاتو)

البررراما التدريبيررة عمررى العوامررل النفسررية وقرردرة العديررد وقررد أثبتررت العديررد مررن الدراسررات السررابقة أثررر 
 منيا فى تحسين الحالة النفسية ودورىا الكبير فى التربية المتكاممة والمتوازنة لمفرد.

ا جفصول يو من أنماط حركة سيز والتى ىى عبارة عن جيروكينال ومن ىذه التدريبات تدريبات 
يوغا والباليو وجمباز السباحة والعقج بالضػط نشطة تتضمن المبادئ الأساسية لكونداليني 

 والتاي تشي.

تتمسك و الرياضية.  التدريباتالرائعة في  " Horvath .j  جوليو ىورفاث"من إبداعات وىى 
، ولكنيا تفعل ذلك دون GYROTONIC تدريبات الجيروتونيك  بنفس مبادئىذه التدريبات 
 .(55)استخدام المعدات

" ، وتم تصميميا بأن لا Yoga for Dancersالأصل باسم " فى زسينسميت طريقة الجيروكيو 
معدات مثل طريقة الجيروتونيك. حيث يمكن بو ستخدم يتكون بحاجة أن تكون راقصًا ولا 

وتعمل ىذه التدريبات  ويمكن أن تؤدى من وضع الوقوف أو الجموس.استخدام المقاعد والمراتب 
مفاوى والجياز العصبي، معمى الجسم بالكامل وتفتح مسارات الطاقة بالجسم وتحفز الجياز ال

 (.54)وتقوى عضمة القمب

تنسجم إيقاعات التنفس مع و سقسة وانسيابية، ب وتؤدى انماط الحركة فى تدريبات الجيروكينسيز
عمود الفقري في سبعة اتجاىات طبيعية عمى تحريك الفيو  حركةالتركز أنماط و الحركات. 

أنماط أيضا تمد و  أثناء التدريب.وبألتواءات دائرية بشكل منظم وبمطف عمى مفاصل الجسم 
بالجسم وتترك الأحساس بالبيجة  التنفس الإيقاعي الدم بالأكسجين، وتطمق الطاقة الكامنو

 .(55)والنشاط
القدرة عمى ، مما تعطيو تحرك بمرونة وسيولةيمكنو الوتتميز ىذه التدريبات بأن الممارس ليا 

فى متناول الجميع بػض النظر عن العمر أو القدرة  ىذه التدريبات مما يجعل أكبرالتكيف بشكل 
 .(56) الجسدية

أن تعمم كيفية تنفس الأكسجين أثناء  مLucia Vergnano" (5302) لوسيا فيرجنانو" تشيرو 
أثناء ممارسة  الجيدح لتعزيز أثر ىذه التدريبات بالإضافة إلى الشعور اتيالمفمن أحد التدريب ىو 
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مدم والعضقت بالأضافة الى العمل عمى وصول الاكسجين ل ،الحياة اليومية لمفردخقل  الرياضة
والتعامل مع  رد الفعل السميمالحفاظ عمى و  يعني منع الانقباضاتمما والعقل بشكل صحيح 

 .(57) أكثر وعياً المحظات العصيبة بطريقة 

أن مرحمرررة منتصرررف العمرررر مرررن حيررراة المررررأة  م(5330"منـــى الفـــواب واتيبـــة الحمبـــى" )وترررذكر 
والنفسية والقمرق وألرم فرى الجسرم قرد ترجرع الرى أسرباب عضروية أو  المزاجيةتتصف بالاضطرابات 

نفسية أو حتى خيالية فى بعض الأحيان والتى تكون السربب الرئيسرى فرى عردم شرعورىا بكفاءتيرا 
الصحية والبدنية والنفسية حيث تعتبر الصحة المررةة الحقيقيرة الترى يمكرن مرن خقليرا أن يرنعكس 

 . (436: 44الجمال الطبيعى لممرأة ) 

وأن ممارسة النشاط البدنى من أفضل الوسائل لتحسين الصحة العامة للؤفراد وتنمية أجيزة 
الجسم المختمفة. حيث تحدث تػيرات فسيولوجية ونفسية ىامة وىذا ما تحتاجو السيدات 
متوسطات الأعمار حيث يحدث انخفاض ممحوظ فى كفاءة السيدة فى ىذه المرحمة العمرية 

 (. >4:  43نخفاض لدى السيدات غير الممارسات لمنشاط الرياضى بشكل أكبر) ويزداد ىذا الا
الناتجة عن تحسن أثبتت الكثير من الدراسات ارتباط المناعة الجسدية بالمناعة النفسية وقد 

، حيث مع مناعتو النفسية بشكل مباشرترتبط طريقة تفكير الإنسان  المياقة البدنية لمفرد، وأن
الآخر في التعامل مع أزمات الحياة، وأن الشخص نفسو ىو من يحدد  يختمف كل شخص عن

  (.:5) حدتيا ودرجة تأثره بيا من خقل معالجتو الفكرية ليا ومدى تقبمو وتجاوزه ليذه الأزمة

خاصة فى بداية التى مررنا ومازلنا نمر بيا، ة كورونا من الفترات العصيبة حتعد فترة جائو 
نفسيا وبدنيا مما أثر  .لفتره طويمة وتػيير نمط الحياة المتعارف عميور حظانتشارىا وفرض ال

، وقد أثر عدم ممارسة النشاط البدنى اليومى خاصتة عمى الكثير أن لم يكن الجميع بالسمب
لمسيدات اللآتى كانوا بجانب أولادىم بسبب غمق المدارس ورياض الأطفال فى ىذه الفترة 

لفترات طويمة، مما أدى الى تعرضين لضػوط حياتيو كثيرة لأن  وأرغاميم عمى التواجد بالمنزل
المرأة تعتبر المسئول الأول عن ىذه الأسرة وتحمل جميع أفراد الاسرة فى ىذا التوقيت من 
حالات نفسية سيئة نتيجة الحظر، وقد أستدعى ذلك من الباحثة البحث عن طريقة تدريب يمكن 

تساعد عمى رفع المناعة النفسية لديين وتحسين بعض  ممارستيا بالبيت ولا ترىق البدن وقد
والتى تعتبر  ز(الجيروكينسيتدريبات)وذلك من خقل طريقة المتػيرات البدنية والعمل عمى تنمييا 

فيى تقدم فوائد البيقتس واليوغا ، اليوجا مع حركات إضافيةتدريبات تأمل متحرك مثل تدريبات 
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بدمج الطريقيتين بأسموب جديد  نيج أكثر تدفقًا وترابطًا تعمل عمى تكييب الجسم ولكن معحيث 
خافة  ألطب عمى المفافل من تدريبات اليوجا العاديةىذه التدريبات كون بحيث ت، وبحركات أضافية

 .ويمكن ممارستيا بسيولو سواء بتدريبات البساط أو باستخدام الكرسى عمى مستوى المبتدئين

 أىداب البحث:
 ييدب البحث إلى:

 : التعرب عمى تأثير تدريبات الجيروكينسيز عمى كل من 
 المناعة النفسية. .4
 توافق (.   -جمد عضمى -توازن -بعض المتػيرات البدنية ) مرونة الجذع .5
 المناعة النفسية  وبعض المتػيرات البدنية قيد البحث.التعرف عمى العققة بين  .6

 فروض البحث:
لدي السيدات )عينة  ى القياسين القبمى والبعدىبين متوسط توجود فروق ذات دلالة احصائية .4

 .لصالح القياس البعدىو  بعض المتػيرات البدنيةفى  البحث(
عمى السيدات )عينة  بين متوسطى القياسين القبمى والبعدى توجود فروق ذات دلالة احصائية .5

 .لصالح القياس البعدىمستوى المناعة النفسية و فى  البحث(
 ( عام.73-63بين المتػيرات البدنية والمناعة النفسية عمى بعض السيدات مابين )توجد عققة إرتباطية  .6

 العممية المستخدمة فى البحث: المفطمحات 
 :GYROKINESIS زتدريبات الجيروكينسي -4

 -الباليو -الجمباز -ىى عبارة عن تدريبات متعددة تتضمن بعض المبادئ الأساسية من )اليوجا
تمبية احتياجات الممارسين ليا من زيادة فى القوة والمرونة والطاقة البيقتس( بػرض  -التاى شى

 (.55والحيوية والشعور العام باليدوء بدون أستخدام أدوات )

 المناعة النفسية:  -5
 و الاجتماعية و الإنفعالية و السموكية و المعرفية الشخصية لأبعاد متكامل موحد نظام ىي

 النفسية حصانتو و مقاومتو و الشخص قدرة تنمي مقاومة و مرنة كمصادر تعمل التي البيئية
 فيي تواجيو التي الجسمية و النفسية الضػوط و التوتر و التيديدات و الإجياد تحمل عمى
  . (3;4: 5) النفسية الصحة و التوافق تحقيق اجل من نفسية كمضادات تعمل
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نفسو من التأثيرات السمبية  قدرة الفرد عمى حماية ”بأنيا  م(5345) "عفام زيدان" ويعرفيا
المحتممة لمضػوط والتيديدات والمخاطر والإحباطات والأزمات النفسية، والتخمص منيا عن 
طريق التحصين النفسى باستخدام الموارد الذاتية، والإمكانات الكامنة في الشخصية مثل التفكير 

د والصقبة، والتحدي الإيجابي، والإبداع وحل المشكقت، وضبط النفس والاتزان، والصمو 
 .(:4;: >) .”والمثابرة، والفاعمية، والتفاؤل، والمرونة والتكيف مع البيئة

 الدراسات المرتبطة:

"تأثير تدريبات الجيروتونيك عمى بعض  بدراسة بعنوان (05م()5353"ىالة محمد فؤاد" )قامت  -4
( طالبرات تخصرص 43العينة: )المتغيرات البدنية والميارية لمطالبات فى التمرينات الأيقاعية " 

مرررادة التمرينرررات الايقاعيرررة، المرررنيا: ترررم اسرررتخدام المرررنيا التجريبيرررى عمرررى مجموعرررة واحدة،تيررردف 
بعررض المتػيرررات البدنيررة متمثمررة فررى) القرروة المميررزة الدراسررة الررى: التعرررف عمررى أثررر البرنرراما عمررى 

بعررض المتػيرررات المياريررة و . الترروزان ( لمطالبررات عينررة البحررث –الرشرراقو  - المرونررة –بالسرررعة
جوتيررو انترلاسرريو مررع غزالررة بالرردوران (  –الوثبررة المقوسررة  -الػزالررة –الميررب  متمثمررة فررى الوثبررات )
والمرونرررات )مرونرررة مرررع لمرررس الرجرررل خمفرررا ( تررروازن خمفرررى مرررع رفرررع الرجرررل  -والتوازنرررات) ايموجرررا 
مسرة الررأس لمقردم الاماميرة عمرى الارض مرع مق مرونة من وضع الجراند كار –باليدين )كوبرى( 

، مدة البرناما: ثقثة أشير بواقرع ثقلرث وحردات اسربوعيا، النترائا: أن البرنراما كران لرو لمطالبات
عمررررى تحسررررن الميررررارات و  .والترررروازن الرشرررراقة المرونررررة، القرررروة، وتطرررروير تنميررررة تررررأثيرا إيجابيررررا عمررررى

 . الأساسية قيد البحث فى التمرينات الأيقاعية
برنامج لتحسين المناعة النفسية لأميات " بدراسة بعنوان (0)م(5353ايمان نبيل ) قامت -5

عمى الشعور بالوفمة الاجتماعية لديين وبعض جوانب الأطفال ذوى الإعااة العقمية وأثره 
ىدفت الدراسة الحالية إلى التحقق من أثر برناما  "الكفاءة الاجتماعية لأبنائين المعااين

إرشادى لتحسين المناعة النفسية لدى أميات الأطفال ذوى الإعاقة العقمية عمى الشعور 
جتماعية لدى أبنائين المعاقين، بالوصمة الاجتماعية لديين وبعض جوانب الكفاءة الا

واستخدمت الدراسة الأدوات الآتية: مقياس المناعة النفسية لأميات الأطفال ذوى الإعاقة 
العقمية، ومقياس الوصمة الاجتماعية لأميات الأطفال ذوى الإعاقة العقمية، ومقياس الكفاءة 

( 65، وتكونت عينة الدراسة من )الاجتماعية للؤطفال ذوى الإعاقة العقمية، والبرناما الإرشادى

http://srv2.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&SearchId=277985293&frameName=&PageNo=3&PageSize=10
http://srv2.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&SearchId=277985293&frameName=&PageNo=3&PageSize=10
http://srv2.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&SearchId=277985293&frameName=&PageNo=3&PageSize=10
http://srv2.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&SearchId=277985293&frameName=&PageNo=3&PageSize=10
http://srv2.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&SearchId=277985293&frameName=&PageNo=3&PageSize=10
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( من أبنائين ذوى الإعاقة العقمية 65أمًا من أميات الأطفال ذوى الإعاقة العقمية المدمجين، و)
المدمجين الذين يعانون من انخفاض مستوى الكفاءة الاجتماعية لدييم واسفرت النتائا عن 

ذوى الإعاقة العقمية، وخفض فاعمية البرناما فى تحسين المناعة النفسية لأميات الأطفال 
جتماعية لدى ابنائين جتماعية لديين، وتحسين بعض جوانب الكفاءة الأالشعور بالوصمة الأ
 .ذوى الإعاقة العقمية

ميكانيزمات الدفاع لدى مرتفعي " دراسة بعنوان (3)م(5303) "عبير أحمد أبو الوفا" تقام -6
طالبا وطالبة من طقب ( 639: )عينةال ومنخفضي المناعة النفسية من طلاب الجامعة"

إلى  55الدراسات العميا بكمية التربية بقنا جامعة جنوب الوادي الذين تراوحت أعمارىم ما بين 
 ، واستبيان ميكانيزمات الدفاع (PISI)عاماً، وتم تطبيق قائمة جياز المناعة النفسية :5
60)-(DSQبحث( بمستوى أعمى من ، وقد أسفرت النتائا عن تمتع طقب الجامعة )عينة ال

المتوسط في مستوى مناعتيم النفسية، وأنيم يستخدمون ميكانيزمات دفاعية تنتمي إلى أساليب 
أكثر نضجا فكانوا أكثر استخداما لأسموب الضبط المؤثر والأسموب التكيفي وأقل استخداما 

النفسية لأسموب تشويو الصورة، كما وجدت فروق ذات دلالة إحصائية في مستوى المناعة 
% 74لدى عينة البحث تعزي إلى أساليب الدفاع المستخدمة، وأن أساليب الدفاع تسيم بنسبة 

 .في التنبؤ بالمناعة النفسية لدى طقب الجامعة عينة البحث الحالي
" تأثير برنامج حركى مقترح عمى بعض بدراسة بعنوان( 2م()5300دعاء كمال )قامت  -4

مؤشرات الكفاءة الفحية وعلااتيا بمقومات جودة الحياة لدى السيدات فى مرحمة منتفب 
عمى تأثير البرناما الحركى المقترح عمى بعض مؤشرات الكفاءة  التعرف اليدف:العمر" 

لدى السيدات فى مرحمة الصحية البدنية والنفسية والفسيولوجية وعققتيا بمقومات جودة الحياة 
( سيدة تم تقسيمين إلى مجموعتين الأولى تجريبية ;7عينة البحث )، العينة:  منتصف العمر

( أسبوع بواقع وحدة تدريبية واحدة أسبوعية 45)( سيدة، 57والثانية ضابطة قوام كق منيما)
ترح لو تأثيرات ايجابية أن البرناما الحركى المقموزعة عمى ثقثة وحدات تدريبية يومية، النتائا: 

 .رفع مؤشرات الكفاءة الصحية الفسيولوجية و فى رفع مؤشرات الكفاءة الصحية البدنية
" المناعة النفسية دراسة بعنوان( 02م()5300)  Dubey & shahi"بوبى وشاىى"  قام -8

التعرف عمى دور المناعة النفسية فى تخفيف الضػط  اليدف:واستراتيجيات التعايش" 
( طبيب بمتوسط عمرى 533العينة ) والأنياك النفسى وعققة ذلك باسترتيجيات المواجية،

( عام. النتائا المترتبة: أن المناعة النفسية منبئ قوى لأستراتيجات المواجية أو 68.7)
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التعايش، حيث أن ذوى المناعة النفسية المرتفعة أقل تأثرا بالضػط والأنياك النفسى حيث 
 يق استراتيجيات التكيف مثل حل المشكقت والنظرة الايجابية لممواقف.تساعد عمى تطب
 إجــراءات البحـث:
 أولا: منيج البحث:

 استخدمت الباحثة المنيا التجريبى بطريقة القياس القبمى والبعدى لمجموعة تجريبية واحده.
 ثانيا: مجتمع وعينة البحث:

م(. وفررى 5353مصرررية بررقزا بالزقررازيق فررى العررام )اشررتمل مجتمررع البحررث عمررى السرريدات الأعضرراء نررادى 
( سرريده لعينررة 03تررم اختيررار عينررة البحررث )و ( سرريدة. مررن 22( سررنو وعررددىم )43-03المرحمررة العمريررة )

البحرررث الأساسرررية وذلرررك بنررراءا عمرررى رغبرررتيم فرررى المشررراركة فرررى البحرررث ولا يعرررانوا مرررن أى أمرررراض مزمنرررو 
 سرريدات( 45تررم سررحب عرردد )و  عررة النفسررية قيررد البحررث.وحصررموا عمررى درجررات منخفضررة فررى مقيرراس المنا

 .سيدة( 75ستطقعية، وبذلك أصبحت عينة البحث الأساسية )لمدراسة الأ
 ( يوضح تصنيف عينة البحث.4وجدول )

 (0جدول )
 توفيب مجتمع البحث

البحثمجتمع  الأساسٌة العٌنة  الاستطلاعٌة العٌنة   مستبعدون 

 النسبة العدد النسبة العدد النسبة العدد النسبة العدد

57 222%  02 02.2%  20 2..2%  5 02.15%  

( توفيب عينة البحث حيث بمغت النسبة المئوية لمعينة الأساسية 0يتضح من جدول )
%(، كما إستبعدت الباحثة عدد 01%(، بينما بمغت النسبة المئوية لمعينة الإستطلاعية )43لمبحث )

لعدم رغبة البعض ووجود امراض تمنعيم من تطبيق البرنامج.  ( سيدات من عينتي البحث نظراً 2)
%( من المجتمع الكمي لمبحث، ويتضح توفيب 21وبذلك يمثل عينتي البحث نسبة مئوية بمغت )

 عينتي البحث.

 

 (0شكل)
 توفيب عينتي البحث )الأساسية والأستطلاعية(

 مستبعدون العينة الإستطلاعية العينة الأساسية
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 :ضبط متغيرات البحث
المتػيررات الترى سريدة فرى ( 69) البحرث والبرالع عرددىنلمجتمرع برججراء التجرانس  ةالباحثر تقامر

 -التوافرق – الجمرد العضرمى -الأتزان الثابت -مرونة الجذع -العمر  -وىى) الوزن تم إختيارىا
، كمرررا لمتأكرررد مرررن وقوعيرررا تحرررت المنحنرررى الإعتررردالىمقيررراس المناعرررة النفسرررية ( )قيرررد البحرررث( 

 .(5يوضحو جدول )
 (5جـدول )

  فى المتغيرات ايد البحث لعينة البحثالتوفيب الاحفائي 
 01ن=                                                                                 

وحدة  المتغرات
 القياس

المتوسط 
 الانحراب الوسيط الحسابي

 معامل الالتواء المعياري 

 2.25 2.27 01.22 01.02 سنة العمر

 2.5- 0..2 2.1.72 2.1.01 سم الطول

 .2.0- 2.10 0.72. 0.00. كجم الوزن

 .2.2- 2..0 0.72 0.00 سم مرونة الجذع

 0..2 0..2 0.2 0.72 ثانية الإتزان الثابت

 0.00 2.21 2.. 10.. عدد الجمد العضمي

 .2.22 2..2 0.72 0.72 عدد التوافق

 .2.00 0.27 5.22. 5.07. درجة المناعة النفسية

 
والوزن وبعض العمر الزمنى ( أن جميع قيم معامقت الإلتواء لمتػيرات 5يتضح من جدول )

أي  (5.66 ::3.3-)قيد البحث، تراوحت ما بين المتػيرات البدنية ومقياس المناعة النفسية 
 ( مما يشير إلي إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث في ىذه المتػيرات.6)±أنيا تنحصر ما بين 

 -:جمع البياناتأدوات 
 استندت الباحثة لجمع البيانات والمعمومات المتعمقة بيذا البحث إلى الأدوات الآتية:

 الأدوات والأجيزة:أولا: 

 الطول )بالسنتيمتر(. لقياس الرستاميتر 
 .)ميزان طبى لقياس الوزن )بالكيموجرام 
 .شريط قياس بالسنتيمترات 
 .ساعة إيقاف لحساب الزمن بالثوانى 



 امٌره عفٌفً.  د جامعة الأسكندرٌة -أبو قٌر –التربٌة الرٌاضٌة كلٌة 

 0202دٌسمبر  العدد مائة وعشرة )الجزء الثانً(  مجلة تطبٌقات علوم الرٌاضة

 

522 
 

  مدرجة بالسم.مسطرة 
 ثالثا: الاختبارات المستخدمة:

 الأختبارات البدنٌة: - أ
طقع عمري العديرد مرن المراجرع العمميرة والدراسرات المرتبطرة بموضروع البحررث ، قامرت الباحثرة برالإ

، وترم عرضريا عمري مجموعرة مرن الخبرراء فري البدنيرة المتػيرراتحيث حصررت الباحثرة العديرد مرن 
 المناسررربة المتػيررررات البدنيرررة ختيرررارلأ( 4خبرررراء مرفرررق )( 43وعرررددىم ) الرياضرررى التررردريبمجرررال 

 يوضرررح النسررربة المئويرررة لأراء السرررادة الخبرررراء حرررول أىرررم المتػيررررات (0)لطبيعرررة البحرررث والجررردول
 البدنية.

(0جدول )  
 البدنية المتغيراتالنسب المئوية لأراء السادة الخبراء حول أىم 

 03ن=                                                                            

 النسبة المئوية لكل عنفر البدنية  المتغيرات
 %6: القوة العضمية
 %:> الجمد العضمى 
 %98 التحمل الدورى التنفسى
 %89 الرشاقة 
 %;; المرونة
 %6> التوافق 
 %4: القدرة العضمية
 %8> التوازن

 

 عمرري رأي السررادة الخبررراء الترري تررم تحديرردىا بنرراءاً  البدنيررة المتػيرررات( 6ويتضررح مررن جرردول)
% 3;قردرىاالتري حصرمت عمري نسربة مئويرة البدنيرة  المتػيرراتختيار إوقد تم الاتفاق عمي 

 .من رأي السادة الخبراءفأكثر 
لمعناصرر البدنيرة   ختبرارات الإالخبرراء حرول أىرم السرادة سرتطقع رأي لأسرتمارة أتم عمل  و

 ختبرارات البدنيرة( يوضح النسب المئوية لأراء السادة الخبرراء فري الإ7) والجدولالتى تم اختيارىا، 
 المختارة.
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(4جدول )  
المتغيراتالنسب المئوية لأراء السادة الخبراء في أىم الإختبارات التي تقيس   

المختارة ايد البحث البدنية  

 43ن=                                                                               
 النسبة المئوية الاختبـــارات عنـافر الميااة البدنيـة

 المـرونة -0
 %>; اختبار ثني الجذع لقمام من الجموس طولا .-
 %78 خمفا لأبعد مدى. -اختبار فتح الرجمين أماما -

 عضمىالجمد ال -5
 %95 اختبار رفع الصدر عاليا والثبات.-

 %9; اختبار الانبطاح المائل من الوقوف.-

 التـوازن -0
 %;> اختبار الوقوف عمى المشط. -
 %98 اختبار باس المعدل لمتوازن الديناميكي. -

 
 توافق -4

 %6> تخطى الحبل بالقدمين.-
 %96 اختبار الدوائر المرقمة.-

ختبررارات نسررب الإأ( النسررب المئويررة لأراء السررادة الخبررراء فرري تحديررد 7ويتضررح مررن جرردول)
ختبررارات الترري الأاختيررار وقررد تررم )قيررد البحررث( المختررارة  لبدنيررةا العناصررر لقيرراسالبدنيررة المناسرربة 

 الخبراء. السادة راء ةمن فأكثر % 3;مئوية قدرىا حصمت عمي نسبة 

 (5: مرفق رقم)ختيارىا ىيإختبارات التي تم الإأن ومن خقل الجدول السابق يتضح 

 .اختبار ثنى الجذع من الوقوف 
 .اختبار التوازن عمى قدم واحدة 
  ف.اختبار الانبطاح المائل من الوقو 
 .اختبار نط الحبل بالقدمين 

 مقياس المناعة النفسية:   - أ
لقياس المناعة النفسية  لمسيدات مرابين  مقياس وجود لقمة ونظرا تووطبيع البحث ىدافأ ضوء فى
 والمراجرع الكترب عمرى الاطرقع تم نأ وبعدسنة( حديث يتناسب مع متػيرات البحث،  73:  63)

ــ قامررتالبحررث ،  بموضرروع المرتبطررة والبحرروث السررابقة والدراسررات العمميررة  مقيرراسبترجمررة ة الباحث
( لعرضة عمى السادة ;4)(م4102) krisztina Bonaبونا" كريزتينا المناعة النفسية إعداد "
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الخبرررراء لمتعرررديل والحرررذف والإضرررافة بمرررا يتناسرررب مرررع طبيعرررة العينرررة والمجتمرررع العربررري، ويحتررروى 
( عبررارة ، بميررزان تقرردير ليكررارت الربرراعي عمررى النحررو التررالي )لا يصررفني 3;المقيرراس عمررى عرردد )

( 7.6.5.4تمامررا ، عررادة لا يصررفني ، يصررفني إلررى حررد مررا ، يصررفني تمامررا( ، بمفترراح تصررحيح )
 :6 المقيراس مرن أبعراد وىرم(، ويحتروى 653( درجرة والحرد الاقصرى )3;نرى لممقيراس )الحد الأد

 :مجموعات ثقث عمى موزع عدب  
 :الثالثة المجموعة - 0:الثانية المجموعة -0 : الأولى المجموعة -2

 الإيجابي التفكير كفاءات.  التحدي توجو.  الإندفاع ضبط. 
 بالتحكم الشعور.  الاجتماعية راقبةالم.  تزامن.ال  
 بالإتساق الشعور.  الذات مفيوم 

 .الإبتكارية
 العاطفي التحكم. 

 الذات بنمو الشعور.  الاجتماعي التطبع.  التسرع ضبط. 
 المشكقت حل. 
 الذاتية الفعالية. 
 الأىداف توجو. 

 الاجتماعي الإبداع. 
 

 -:تحديد عبارات مقياس المناعة النفسية ايد البحث -
قيد  (م4102) krisztina Bonaبونا" كريزتينا إعداد "بعد ترجمة مقياس المناعة النفسية 

البحث قامت الباحثة بعرض المقياس في صورتو الأولية عمى السادة الخبراء لإستطقع الرةي 
مرفق من خقل حذف وتعديل الصياغة المفظية لبعض العبارات، وكذلك تحديد مفتاح التصحيح 

(7.) 

 التقدير الكمي لمقياس المناعة النفسية ايد البحث: -

 : الكمي التقدير  - أ
قامت الباحثة بحساب التقدير الكمي لعبارات كل محور بمقياس المناعة النفسية وذلك عن طريق 

 -حساب الخطأ المعياري لمنسبة بجستخدام المعادلة التالية:
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 :الآتية المعادلة باستخدام لمنسبة المعياري الخطأ حساب طريق عن وذلك

 يرمز لو  ب )خ ع( ، المعياري الخطأ أن حيث  =  ع خ

 = الموافقة نسبة ) أ ( ىي
 الموافقة تكرارات عدد  

 لمخبراء الكمي العدد   

 أ -4=  الموافقة عدم نسبة ىي (ب)

 .لمخبراء الكمي العدد ( ىين)

 الدلالة حد مقارنة ثم >x 4.9ع  خ=  3.38 عند الدلالة حد بحساب الباحثة قامت ثم 
 أو العبارة تحذف 3.38 عند دلالة حد<  ب كانت فجذا الموافقة عدم نسبة( ب) مع 3.38 عند

ذا تعدل،  .العبارة تبقي 3.38 عند الدلالة حد> ب كانت وا 

 (2) جدول
 بونا"كريزتينا  "إعداد لمعبارات مقياس المناعة النفسية  الكمي التقدير

 "krisztina Bona (4102م)  )ترجمة الباحثة( 

 م
 تكرار

 الموافقة
 عدم تكرار

 الموافقة

 نسبة
 الموافقة

 (أ)

 عدم نسبة
 الموافقة

 (ب)

 الخطأ
  المعٌارى

 خ ع
 العبارة حالة

2 2 5 2.2 2.5 2.25 √ 
5 2 5 2.2 2.5 2.25 √ 
2 2 5 2.2 2.5 2.25 √ 

4 2 5 2.2 2.5 2.25 √ 
2 2 5 2.2 2.5 2.25 √ 
2 2 5 2.2 2.5 2.25 √ 

2 2 5 2.2 2.5 2.25 √ 

2 2 5 2.2 2.5 2.25 √ 
2 2 5 2.2 2.5 2.25 √ 

22 2 5 2.2 2.5 2.25 √ 
22 2 5 2.2 2.5 2.25 √ 
25 2 5 2.2 2.5 2.25 √ 

22 2 5 2.2 2.5 2.25 √ 
24 2 2 2.2 2.2 2.24 √ 
22 2 5 2.2 2.5 2.25 √ 
22 2 5 2.2 2.5 2.25 √ 

22 2 5 2.2 2.5 2.25 √ 

 ب×  أ      

 ن      

 خبراء 03ن = 
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 م
 تكرار

 الموافقة
 عدم تكرار

 الموافقة

 نسبة
 الموافقة

 (أ)

 عدم نسبة
 الموافقة

 (ب)

 الخطأ
  المعٌارى

 خ ع
 العبارة حالة

22 2 5 2.2 2.5 2.25 √ 
22 2 5 2.2 2.5 2.25 √ 
52 2 5 2.2 2.5 2.25 √ 

52 2 5 2.2 2.5 2.25 √ 
 العبارة تعدل صياغة 2.24 2.2 2.2 2 2 55
52 2 5 2.2 2.5 2.25 √ 
54 2 5 2.2 2.5 2.25 √ 

 العبارة تعدل صياغة 2.24 2.2 2.2 2 2 52

52 2 5 2.2 2.5 2.25 √ 
52 2 5 2.2 2.5 2.25 √ 

52 2 5 2.2 2.5 2.25 √ 
52 2 5 2.2 2.5 2.25 √ 
22 2 5 2.2 2.5 2.25 √ 

22 2 5 2.2 2.5 2.25 √ 
25 2 5 2.2 2.5 2.25 √ 
22 2 5 2.2 2.5 2.25 √ 

24 2 5 2.2 2.5 2.25 √ 
22 2 5 2.2 2.5 2.25 √ 
22 2 5 2.2 2.5 2.25 √ 

22 2 5 2.2 2.5 2.25 √ 

22 2 5 2.2 2.5 2.25 √ 
22 2 5 2.2 2. 5 2.25 √ 

42 2 5 2.2 2.5 2.25 √ 
42 2 5 2.2 2.5 2.25 √ 
45 2 5 2.2 2.5 2.25 √ 

42 2 5 2.2 2.5 2.25 √ 
44 2 5 2.2 2.5 2.25 √ 
42 2 5 2.2 2.5 2.25 √ 

42 2 5 2.2 2.5 2.25 √ 
42 2 5 2.2 2.5 2.25 √ 
42 2 5 2.2 2.5 2.25 √ 

42 2 2 2.2 2.2 2.24 √ 

22 2 5 2.2 2.5 2.25 √ 
 حذف العبارة 2.222 2.2 2.4 2 4 22

25 2 5 2.2 2.5 2.25 √ 
 حذف العبارة 2.222 2.2 2.4 2 4 22

24 2 5 2.2 2.5 2.25 √ 
22 2 5 2.2 2.5 2.25 √ 

22 2 5 2.2 2.5 2.25 √ 
22 2 5 2.2 2.5 2.25 √ 
22 2 5 2.2 2.5 2.25 √ 

22 2 5 2.2 2.5 2.25 √ 
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 م
 تكرار

 الموافقة
 عدم تكرار

 الموافقة

 نسبة
 الموافقة

 (أ)

 عدم نسبة
 الموافقة

 (ب)

 الخطأ
  المعٌارى

 خ ع
 العبارة حالة

22 2 5 2.2 2.5 2.25 √ 
22 2 5 2.2 2.5 2.25 √ 
25 2 5 2.2 2.5 2.25 √ 

22 2 5 2.2 2.5 2.25 √ 
24 2 5 2.2 2.5 2.25 √ 
22 2 5 2.2 2.5 2.25 √ 

22 2 5 2.2 2.5 2.25 √ 
22 2 5 2.2 2.5 2.25 √ 

 العبارة تعدل صياغة 2.24 2.2 2.2 2 2 22
22 2 5 2.2 2.5 2.25 √ 
22 2 5 2.2 2.5 2.25 √ 

 حذف العبارة 2.222 2.2 2.4 2 4 22

25 2 5 2.2 2.5 2.25 √ 
22 2 2 2.2 2.2 2.24 √ 

24 2 5 2.2 2.5 2.25 √ 
22 2 5 2.2 2.5 2.25 √ 
22 2 5 2.2 2.5 2.25 √ 

 حذف العبارة 2.222 2.2 2.4 2 4 22

22 2 5 2.2 2.5 2.25 √ 
22 2 5 2.2 2.5 2.25 √ 

22 2 5 2.2 2.5 2.25 √ 

( التقدير الكمي لعبارات مقياس المناعة النفسية قيد البحث ، وتشير اراء 8يتضح من جدول )
،  58،  55( بينما تعدل العبارة )::،  4:،  86،  84السادة الخبراء الى حذف العبارة رقم )

( عبارة وبذلك يصبح العدد المبدئي لمقياس لمقياس 46الخبراء عدد )( ، كما أضاف السادة ;9
( عبارات ، كما قام الخبراء بتعديل ميزان التقدير ليصبح ثقثي عمى النحو >;المناعة النفسية )

 (6- 5- 4التالي )لا يصفني مطمقا ، يصفني إلى حد ما ، يصفني تماما ( بدرجات تصحيح ) 
العبارات عشوائيا تمييدا لتطبيقيا عمى العينة الإستطقعية لمتأكد من ، وقامت الباحثة بترتيب 

المعامقت العممية )الصدق ، الثبات( لموصول الى العدد النيائي لعبارات المحور قيد البحث 
  (.8مرفق )
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 (1) جدول

 العدد الأولي والمبدئي والعبارات المحذوفو والمعدلة مقياس
 المناعة النفسية بعد عرضو عمى الخبراء 

مقياس المناعة النفسية 
 krisztina Bonaاعداد

 (ترجمة الباحثة)(م5304)

عدد 
العبارات 
 الأولي

 أراام العبارات التى

تم حذفيا من ابل  
 الخبراء

أراام  العبارات التى تم 
 تعديل فياغتيا

عدد العبارات 
المضافة من 
 ابل الخبراء

العدد المبدئي 
لمعبارات ابل تطبيقيا 

عمى العينة 
 الإستطلاعية

 عبارة >; ( عبارة46) (;55.58.9) (::.4:.84.86) 3; العبارات

( 3;( العدد الأولي لعبارات مقياس المناعة النفسية قيد البحث وىو )9يتضح من جدول)
صياغتيا  ( عبارات، وعدد العبارات المعدل7عبارة ، وكذلك عدد العبارات المحذوفة وعددىم )

( عبارة ليصبح العدد المبدئي لمقياس المناعة 46( عبارات، وعدد العبارات المضافة )6وعددىم )
 ( عبارة.>;النفسية بعد ترجمتو المقياس وعرضو عمى السادة الخبراء )

 :إعداد المقياس لتطبيقو عمى العينة الاستطلاعية -
بميزان تقدير   ةعبار  (>;وعدد عباراتو )) المبدئية( بعد أن تم إعداد المقياس في صورتو الثانية 

 قواميا الاستطقعية العينة عمى تطبيقوبتوزيع عباراتو عشوائيا لكى يتم ت الباحثة قام ،ثقثي
وذلك لحساب المعامقت العممية سيدة من داخل مجتمع البحث وخارج العينة الأساسية، ( 45)

مدي فيم ووضوح العبارات قيد عة النفسية قيد البحث و لمتأكد من الصدق والثبات لمقياس المنا
 (.9مرفق ) البحث

 رابعا:الدراسـة الاسـتطلاعية:
( 45ستطقعية عمي عينة البحث الاستطقعية والبالع قواميا )لاجراء الدراسة اأقامت الباحثة ب

 م1/4/5353الموافق  الأثنينمن مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأساسية من يوم  سيدات
 .م 00/4/5353الموافق الثلاثاء يوم  إلي

  -: وذلك  بيدب التعرب عمي

 .تجريب البرناما من خقل تنفيذ بعض وحداتو 
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 .أجراء المعامقت العممية للؤختبارات البدنية ومقياس المناعة النفسية 
 لقدرات عينة البحث.  ةمدى مناسبة أساليب التدريب المستخدم 
  الزمنية لكل جزء من أجزاء الوحدة التدريبية. مدى مناسبة الفترة 
  ( وقررردرة قيرررد البحرررث)المخترررارة  البدنيرررة والنفسرررية بعرررض المتػيرررراتمررردى مناسررربة اختبرررارات

 العينة عمى قياس ىذه الاختبارات ذاتيا بسيولو.
 المناعة النفسٌة بعد تطبٌقه على العٌنة الإستطلاعٌة: حساب المعاملات العممية لمقياس- 

 :فدقال :أولاً 

 -فدق الإتساق الداخمي : - أ
قيد مقياس المناعة النفسية  من صدق بجستخدام صدق الإتساق الداخمي لمتأكد قامت الباحثة

 الجدول التالي يوضح ذلك:و لممقياس، البحث، بحساب دلالة الإرتباط بين العبارة والدرجة الكمية 
 (2جدول )

 معامل الارتباط بين درجة كل عبارة والدرجة الكمية فى 
 مقياس المناعة النفسية ايد البحث

 )ر( مج م )ر( مج م )ر( مج م )ر( مج م )ر( مج م

6 0.:6* 61 0.00* 70 0.:0* 99 0.8: 07 0..0* 

6 0.91* 60 0.:.* 7. 0.::* 9: 0...* 08 0.00* 

7 0.:0* 66 0.:.* 71 0.06* 90 0.00* 09 0.:.* 

8 0.::* 66 0.19* 80 0.:0* 9. 0.:.* 0: 0.:.* 

9 0.06* 67 .0.1* 86 .0.1* 91 0.00* 00 0.:.* 

: 0..:* 68 0..0* 86 0..0* :0 0.:.* 0. 0.19* 

0 0.1:* 69 0.01* 87 0.01* :6 0.:.* 01 .0.1* 

. 0.09* 6: 0.19* 88 0.19* :6 0.19* .0 0..0* 

1 0.00* 60 0..0* 89 0..0* :7 .0.1* .6 0.01* 

60 0.:.* 6. 0.00* 8: 0.00* :8 0..0* .6 0.19* 

66 0.:.* 61 0.:.* 80 0.:.* :9 0.01* .7 0..0* 

66 0.19* 70 0.:.* 8. 0.:.* :: 0.19* .8 0.00* 

67 .0.1* 76 0.19* 81 0.19* :0 0..0* .9 0.:.* 

68 0..0* 76 .0.1* 90 .0.1* :. 0.00* .: 0..:* 

69 0.01* 77 0..0* 96 0..0* :1 0.:.* .0 0.1:* 

6: 0.19* 78 0.01* 96 0.01* 00 0.:.* .. 0.09* 

60 0..0* 79 0.19* 96 0..0* 06 0.19* .1 0.00* 

6. 0...* 7: 0.7. 98 0.61 06 .0.1*   

( وجررود :، يتضرح مررن جردول ) :3.8( =3.38قيمرة )ر( الجدوليرة عنررد مسرتوى معنويررة)        
حيرث  المناعرة النفسرية قيرد البحرثإرتباط ذو دلالرة إحصرائية برين العبرارة والمجمروع الكمري لمقيراس 

( ، كمرا لا 3.38أن قيمة معامل الارتباط أكبر من قيمة )ر( الجدولية وذلك عند مسرتوى معنويرة)
(، ومرن ثرم قامرت الباحثرة بحرذف 88،  87،  69د إرتباط بين العبارة والمحور لمعبارات رقرم )يوج

 (.:( عبارة كما موضح بمرفق )9;ىذة العبارات ، لصبح المجموع الكمي لمعبارات )

 05ن=        
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 -فدق المقارنة الطرفية: - ب

قيد البحث عن طريق المقارنة  مقياس المناعة النفسيةقامت الباحثة بالتأكد من صدق 
عمى العينة الإستطقعية، كما ىو موضوح بتطبيقو بين الربيعين الأدنى والاعمى،  الطرفية

 -بالجدولى التالي:
 (3جدول رام )

 ايد البحثلمقياس المناعة النفسة  الربيع الادنى والربيع الاعمىبين  لمفروقدلالة 
 05ن=

 المتغٌر
وحدة 
 القٌاس

 الربٌع الادنى الأعلىالربٌع 
 Tقٌمة 

 5ع 5م 2ع 2م

 *2.25 5.22 22.52 4.22 252.54 درجة المناعة النفسٌة

 2.22= (  2.22) ( لدلالة الطرفين عند مستوي   Tقيمة )
لحساب دلالة الفروق بيه الربيع الأعلي  "T"وبتطبيق اختبار (;يتضح من جدول )

( Tالىفسية  بتطبيقه علي العيىة الإستطلاعية أن قيمة )والربيع الأدوي لدرجات مقياس المىاعة 

مما يعطى دلالة إحصائية ( 0.09( الجدولية عىد مستوى معىوية )T) المحسوبة اكبر مه قيمة
، وبذلك يؤكد عمى صدق مقياس المناعة عمى وجود فروق بين الربيعين ولصالح الربيع الأعمى 

 النفسية.
 :ثباتال: ثانياً 

 -لبيان ثبات مقياس المناعة النفسية ايد البحث:معامل ألفا  - أ
وذلك ستطقعية الإعينة العمى  وبعد تطبيقالمناعة النفسية مقياس قامت الباحثة باختبار ثبات      

 " .ألفا كرونباخ "معامل بحساب 

 (4جدول )
 ايد البحث المناعة النفسيةلمقياس ألفا كرونباخ( لبيان معامل الثبات )معامل  

 
 معامل ألفا كرونباخ المتغير

 ٭3.132 المناعة النفسيةمعامل ألفا كرونباخ لمقٌاس 

 3.8:9(  = 3.38قيمة )ر( الجدولية عند مستوى معنوية )     

 05ن=        
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 لمقياس المناعة النفسية قيد البحث ألفا كرونباخ( لبيان معامل الثبات )( معامل >يوضح جدول)
 عمى العينة الأساسية. لمتطبيق ة المقياسوصقحي الثبات قيد البحثعامل  مما يشير الى توافر

عادة التطبيق -ب  -:Test- retestمعامل الارتباط بين التطبيق وا 
بعد تطبيق المقياس في صورتو الاولى عمى العينة الإستطقعية وحذف نتائا العبارات الػير 

عينة وبفاصل زمنى أسبوع. ومن ثم دالة، قامت الباحثة بجعادة تطبيقو مرة اخرى عمى نفس ال
 حساب معامل الإرتباط البسيط لبيرسون لمتأكد من ثبات نتائا المقياس قيد البحث.

 (03جدول )
 معامل الارتباط بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني لنتائج تطبيق 

 عمى العينة الإستطلاعية  المناعة النفسيةمقياس 
  05=ن

 المتغير
 التطبيق الثاني التطبيق الأول

 "ر()" ايمة
 ع م ع م

 *;3.97 7.58 9.34> 5;.6 8.57> مقٌاس المناعة النفسٌة

 3.8:9= 3.38الجدولية عند مستوى دلالة  ) ر ( قيمة
( بين التطبيق 3.38وجود عققة إرتباطية عند مستوى معنوية ) (43يتضح من جدول) 

الأول والتطبيق الثاني لمقياس المناعة النفسية قيد البحث ، حيث ان قيمة )ر( المحسوبة أكبر 
من قيمة )ر( الجدولية ، مما يعطي مؤشراً لثبات نتائا ىذا المقياس عند تطبيقو  عمى عينة 

 البحث.
  (00) جدول

دئي لعبارات مقياس المناعة النفسية بعد عرضو عمى الخبراء وأراام العبارات العدد المب
 المحذوفة والعدد النيائى بعد تطبيقوُ عمى العينة اللإستطلاعية

بعد تعديل عبارات المبدئي لمعدد ال المحاور
 وحذب الخبراء

العبارات  أراام
  المحذوفة

العدد النيائي 
 لمعبارات 

 عبارة 9; عبارات 6 عبارة >; المجمـــــــــوع

لا يصفني ( عبارة ، بمقياس تقديري ليكارت الثقثي )9;يتكون المقياس في صورتو النيائية من )
( لمعبارات الموجبة والعكس 6-5-4(، بتصحيح درجات )مطمقا، يصفني إلى حد ما، يصفني تماما
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لمعبارات السالبة ليكون أعمى درجة يمكن ان تحصل عمييا السيدة في مقياس المناعة النفسية قيد 
، وبحساب المدي ، فيمثل حصول ( درجة 9;( درجة بينما تكون اقل درجة );58البحث ىي)

( فيي بذلك تمثل مستوى منخفض من المناعة  476:  >;السيدة عمى درجة تتراوح ما بين ) 
( فيي بذلك تمثل  534:  477ما يمثل حصول السيدة عمى درجة تتراوح ما بين ) النفسية بين

:  535مستوى متوسط لممناعة النفسية بينما يمثل حصول السيدة عمى درجة تتراوح ما بين ) 
 (.:( فيي بذلك تمثل مستوى مرتفع لممناعة النفسية مرفق ) ;58

 -:للإختبارات البدنية  المعاملات العممية
 لاختبار:فدق ا- 

بين  قيد البحث عن طريق المقارنة الطرفية الإختبارات البدنيةقامت الباحثة بالتأكد من صدق 
عمى العينة الإستطقعية، كما ىو موضوح  بتطبيق الاختبارات البدنيةالربيعين الأدنى والاعمى، 

 -بالجدولى التالي:
 (00جدول رام )

   ايد البحث البدنيةت في المتغيرا الاعمىالربيع الادنى والربيع بين  لمفروقدلالة 
                              05ن=

 البدنٌة الاختبارات
وحدة 
 القٌاس

 الربٌع الادنى الربٌع الأعلى
 Tقٌمة 

 0ع 0م 2ع 2م

 0.100 2.10 0.22 2.72 0.02 سم مرونة الجذع

 0.207 2.01 0.01 0..2 17.. ثانٌة الإتزان الثابت
 0.201 2.22 07.. 2.21 22.22 عدد العضلًالجلد 

 722.. 2.00 0.00 0..2 0.72 عدد التوافق

 2.22= (  2.22) ( لدلالة الطرفين عند مستوي   Tقيمة )
لحساب دلالة الفروق بين الربيع الاعمى  "T"( وبتطبيق اختبار44يتضح من جدول )

( وىي بذلك 9.834:  6.358مابين ) ( المحسوبة والتى إنحصرت Tوالربيع الأدنى أن قيمة )
مما يعطى دلالة ( 4;.4( والتى بمػت )3.38( الجدولية عند مستوى معنوية )T) اكبر من قيمة

، وبذلك يؤكد عمى صدق إحصائية عمى وجود فروق بين المجموعتين ولصالح المجموعة المميزة
   .الاختبارات هىذ

 :معامل الثبات- 
العينة عمى الاختبار واعادة تطبيقو بفاصل زمنى أسبوع  قامت الباحثة بتطبيق

م  والتطبيق الثانى  يوم 5353/ 7/ 9يوم الاثنين الموافق التطبيق الأول  وتمالاستطقعية، 
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معامل الإرتباط البسيط لبيرسون لإيجاد ومن ثم حساب م، 5353/ 7/  46الثقثاء الموافق 
 يوضح ذلك.التالي لثاني(، والجدول معامل الإرتباط بين التطبيقين )الأول وا

 
 (05جدول رام )

 البحث المتغيرات البدنية ايد في والتطبيق الثانيمعامل الارتباط بين التطبيق 
 05ن=         

 البدنية الاختبارات
وحدة 
 القياس

 التطبيق الثاني التطبيق الأول
 رايمة 

 5ع 5م 0ع 0م
 3.34 3.22 0.53 3.122 0.01 سم الجذعمرونة 

 3.22 3.44 2.03 0.20 2.312 ثانية الإتزان الثابت
 3.25 0.04 3.50 0.342 3.022 عدد الجمد العضمي
 3.30 3.23 0.42 3.44 0.45 عدد التوافق

 3.8:9=  3.38قيمة )ر( الجدولية عند مستوى معنوية  
 الاول ( انو يوجد إرتباط ذات دلالة احصائية بين التطبيق45يتضح من جدول )

قيد البحث حيث ان قيمة )ر( المحسوبة أكبر من قيمة )ر(  في المتػيرات البدنية والتطبيق الثاني
 عمى ثبات ىذة الاختبارات.مباشرة ( ، مما يعطي دلالة 3.38الجدولية عند مستوي معنوية )

 (:4خامسا : البرنامج المقترح )الجيروكينسيز( مرفق )
مراجع والبحوث العربية والأجنبية التى تناولت تدريبات بعد أن قامت الباحثة بدراسة مسحية لم

( سنة بصفة خاصة، وبعد 73-63الجيروكينسيز بصفة عامة ولمسيدات فى المرحمة العمرية من )
( تم 4استطقع رأى الخبراء والمتخصصين فى مجال التدريب الرياضى وعمم النفس الرياضى مرفق)

 جزاء وىى: وضع البرناما المقترح مقسما الى ثقلثة
  .)الجزء التمييدى )فترة الاحماء 
 .)الجزء الرئيسى )فترة التدريب الأساسية 
 .) الجزء الختامى ) فترة التيدئة 

 اليدب من البرنامج: 
 ييدف البرناما المقترح  الى:

 .رفع مستوى المناعة النفسية لدى المجموعة التجريبية قيد البحث 

  لممجموعة التجريبة قيد البحث.تحسين بعض المتػيرات البدنية 

 أسس وضع البرنامج:
 راعت الباحثة عند تصميم البرناما المقترح ما يمى:
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 مقئمة البرناما لمعينة الذى صمم من أجمو. -4
 مراعاة الفروق الفردية بين أفراد عينة البحث. -5
 إستخدام تدريبات مناسبة ومراعاة التنوع من الأبطء إلى الأسرع. -6
متنوعة مشوقة وغير معقدة التكنيك حتى يسيل تطبيقيا من إستخدام تدريبات  -7

 خقل التواصل عبر التطبيق الألكترونى المستخدم بالبحث.
أن يتسم البرناما بالمرونة حيث يمكن تػيير أو تبديل بعض التدريبات التى  -8

 تتسم بالصعوبة عمى العينة.
لمعينة وأيضا  ةالتدريبية مناسبداخل الجرعات  التدريبات المختارةفترة الراحة بين  -9

وفقا لمعدلات الراحة الخاصة بتدريب الجيروكينسيز المتعارف عمييا لمتابعة 
 .البرناما التدريبي بدون ارىاق

 :محتوى البرنامج 
بعد أن قامت الباحثة بتحديد أسس وضع البرناما المقترح قامت بجستطقع رأى الخبراء 

لوحدات الإسبوعية وعدد الوحدات اليومية فى خقل فى الفترة الكمية لمبرناما وعدد ا
 -( يوضح ذلك:46( وجدول )5الإسبوع وزمن الوحدة اليومية مرفق )

 (00جدول)
 النسب المئوية لآراء الخبراء فى محتوى البرنامج

 النسبة المئوية رأى الخبراء محتوى البرنامج
 %:> أسابيع ; عدد الأسابيع لتنفيذ البرناما

 %;> وحدات 6 الوحدات اليومية خقل الإسبوععدد 
 %8> ق 93 زمن الوحدة اليومية

 %9> دقيقة 63 .بداية البرناما عندزمن فترة التدريب الأساسية 
 %8> دقيقة 93 .البرناما عند نيايةزمن فترة التدريب الأساسية 

 %433 دقائق 8 الخاصة بالوحدة التدريبية اليومية.زمن فترة التيدئة 
 %;> .%(>9-83حمل متوسط) شدة حمل التدريب.

 :محتوى الوحدة اليومية 
 بناء عمى رأى السادة الخبراء تم تحديد محتوى الوحدة اليومية عمى النحو التالى:

 ق(.8تمرينات إحماء ) - أ
ق( وبمعدل فترات راحة بينية 93 -ق 63تمرينات الجزء الرئيسى تراوح بين ) - ب

 .خقل فترة البرناماتم تتدريجيا ( ث 3> -93من )
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 ق(.8تمرينات تيدئة ) - ج
 تمرينات الإحماء: -0

 تم إختيار تمرينات إحماء متنوعة وذلك لتييئة الجسم بصفة عامة.
 

 تدريبات الجزء الرئيسى: -5
 -وقد إشتمل ىذا الجزء عمى مجموعة من تدريبات الجيروكينسيسز باستخدام) الكرسى

 البساط(.
 فترة التيدئة: -0

 تمرينات استرخاء بسيطة ومتنوعة لمرجوع بالجسم إلى حالتو الطبيعية.استخدمت الباحثة 
 خامسا: الخطوات التنفيذية لمبحث:

 :القياسات القبمية 
والذى  zoom  زوومتم إجراء القياسات القبمية لممتػيرات البدنية قيد البحث عبر تطبيق 

أوضحت من خقلو الباحثة طريقة الأداء الصحيحة لكل اختبار عبر التطبيق مباشرة 
لعينة البحث ومتابعة الأداء لكل فرد من أفراد العينة عمى حده وجمع نتائا القياسات 

الخاصة بمقياس المناعة النفسية عبر القياسات القبمية البدنية الخاصة بيم، وتم جمع 
google forms  م7/5353/ 46م إلى 5353/  9/7فى الفترة من   وذلك. 

 :تجربة البحث الأساسية 
( أسررابيع فررى 3قامررت الباحثررة بتطبيررق البرنرراما المقترررح عمررى المجموعررة التجريبيررة لمرردة )

بواقررع ثقثررة مرررات فررى الأسرربوع   م5353/  1/  2إلررى   م5353/  4/ 04الفترررة مررن 
ارسررال . وقررد ترم تطبيـق زووم( مرن خرقل التواصررل عبرر الأحـد والثلاثــاء والخمــيسأيرام )

التدريبات الخاصة بكل وحدة تدريبية قبل الموعد المحدد للؤداء الوحردة بيروم لكرل فررد مرن 
  افراد العينة لمشاىدتو قبل أدائين لمتعرف عمى التدريبات قبل ادائيا.

 :القياسات البعدية 
الباحثة بأخذ القياس البعدى لممجموعة التجريبية بعد الإنتياء من تطبيق البرناما قامت 

م  إلى يوم 5353/ 9/ 9فى جميع المتػيرات  قيد البحث وذلك فى يوم السبت الموافق  
 م.5353/ 9/  :الموافق 

 -سادسا:المعالجات الإحفائية:
 قامت الباحثة بجستخدام المعالجات الإحصائية الآتية:

 معامل الإلتواء.  -المعيارى الإنحراف -الوسيط -المتوسط الحسابى
ستخدمت الباحثة مستوى الدلالة عند   .3‚38وا 
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 سادسا:عرض ومنااشة النتائج:
 عرض النتائج : -0

 (04جدول رام )
 المتغيرات البدنية ايد البحث في دلالة الفروق بين القياس القبمي والقياس البعدي

 

 البدنٌة الاختبارات
وحدة 
 القٌاس

 القٌاس البعدي القبلًالقٌاس 
 Tقٌمة 

 5ع 5م 2ع 2م
 *2.22 2.24 2.52 5.22 5.45 سم مرونة الجذع

 *2.22 2.45 2.24 2.24 2.22 ثانية الإتزان الثابت

 *22.2 2.22 2.52 2.22 2.24 عدد الجلد العضلً

 *2.2 2.24 4.22 2.22 5.22 عدد توافق

 3:.4=  3.38( الجدولية عند مستوى معنوية Tقيمة ) 
القياس القبمي والقياس ذات دلالة احصائية بين  فروق( انو يوجد 47يتضح من جدول )

( المحسوبة أكبر من قيمة Tقيد البحث حيث ان قيمة ) في المتػيرات البدنية  البعدي
(T( الجدولية عند مستوي معنوية )3.38)  مما يعطي دلالة مباشرة عل وجود فروق ،

 بين القياس القبمي والقياس البعدي في المتػيرات البدنية ولصالح القياس البعدي .

 
 (5رام ) شكل

 في المتغيرات البدنية ايد البحث الفروق بين القياس القبمي والقياس البعدي
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 (02جدول رام )

  في والقياس البعدي دلالة الفروق بين القياس القبمي
 ايد البحثمستوى المناعة النفسية 

 مقٌاس
وحدة 
 القٌاس

 القٌاس البعدي القٌاس القبلً
 Tقٌمة 

 5ع 5م 2ع 2م
 *52.2 2.42 222.22 2.22 22.42 درجة المناعة النفسٌة

 3:.4=  3.38( الجدولية عند مستوى معنوية Tقيمة )
القياس القبمي والقياس ذات دلالة احصائية بين  فروق( انو يوجد 48يتضح من جدول )

( المحسوبة أكبر من Tقيد البحث حيث ان قيمة )مستوى المناعة النفسية في   البعدي
، مما يعطي دلالة مباشرة عمي وجود  (3.38( الجدولية عند مستوي معنوية )Tقيمة )

 الح القياس البعدي.فروق بين القياس القبمي والقياس البعدي في المناعة النفسية ولص

 
 (0رام ) شكل

 ايد البحث المناعة النفسية في الفروق بين القياس القبمي والقياس البعدي
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 (01جدول )
 نسبة التحسن المئوية بين القياسين القبمي والبعدي لدى عينة البحث فى

 ثايد البح المتغيرات البدنية ومستوى المناعة النفسية

 وحدة المتغيرات
 القياس

القياس 
 القبمي

القياس 
 البعدي

الفرق بين 
 المتوسطات

نسبة التحسن 
% 

نية
لبد
ا

 

 %024.2 0.31 1.53 5.45 سم الجذعمرونة 
 %10.20 5.50 2.24 0.20 ثانية الإتزان الثابت
 %04.12 5.02 4.50 1.34 عدد الجمد العضمي
 %31.31 5.01 4.12 5.20 عدد التوافق

 %24.25 20.00 023.23 42.42 درجة مستوى المناعة النفسية

( متوسررطات نتررائا الاختبررارات البدنيررة ومسررتوى المناعررة النفسررية قيررد 49يتضررا مررن الجرردول رقررم )
البحررث لمقيرراس القبمرري والقيرراس البعرردي والفررروق بينيمررا ونسرربة التحسررن المئويررة ، حيررث انحصرررت 

% : 67.98نسرربة التحسررن المئويررة بررين القياسررين القبمرري والبعرردي فرري المتػيرررات البدنيررة مررا بررين )
%( ، كما بمػت نسربة التحسرن المئويرة برين القياسرين القبمري والبعردي فري مسرتوى المناعرة 8.>48

 ( 7%(، ويتضح ذلك في الشكل)3.4:النفسية قيد البحث )

 
  (4) شكل رام

نسبة التحسن المئوية بين القياسين القبمي والبعدي لدى عينة البحث فى 
 ثايد البح المتغيرات البدنية ومستوى المناعة النفسية
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 (02جدول رام )
 ايد البحثالمتغيرات البدنية والمناعة النفسية معامل الارتباط بين 

وحدة  الاختبارات 
 القياس

 المناعة النفسية المتغيرات البدنية
 رايمة 

 م بعدي م ابمي م بعدي م ابمي
 1.53 5.45 سم الجذعمرونة 

42.42 023.23 

3.235* 
 *3.144 2.24 0.20 ثانية الثابتالإتزان 

 *3.344 4.50 1.34 عدد الجمد العضمي
 *3.144 4.12 5.20 عدد التوافق

 3.694=  3.38قيمة )ر( الجدولية عند مستوى معنوية 
  ( انو يوجد إرتباط ذات دلالة احصائية بين المتػيرات البدنية:4يتضح من جدول )
قيد البحث حيث ان قيمة )ر( المحسوبة أكبر من قيمة )ر( الجدولية والمناعة النفسية 

وجدود عققة ارتباطية عمى مباشرة ( ، مما يعطي دلالة 3.38عند مستوي معنوية )
 .طردية اى انو كمما ارتفع مستوى القدرات البدنية ارتفع معو مستوى المناعة النفسية

 
 منااشة النتائج:-5

 الاول:منااشة نتائج الفرض 
( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمى والبعدى لممجموعة 47يتضح من جدول )

لصالح القياس البعدى حيث تراوحت قيمة )ت( المحسوبة فى بعض المتػيرات البدنية التجريبية 
 .3‚38( وىى أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية 43.6: >3.:ما بين )

احثة نسب التحسن الخاصة بالمتػيرات البدنية قيد البحث لمبرناما المتبع باستخدام وترجع الب
%( 8.>48تدريبات الجيروكينسيز، فقد نتا عن البرناما تحسن لعنصر مرونة الجذع بنسبة )

وذلك لما تتميز بو تدريبات البرناما الذى يحتوى عمى تدريبات متنوعة لمجذع من مرجحات 
قل تحريك الجذع والذراعين أو بتحريك الجذع فى جميع الاتجاىات بطيئة وتموجات من خ

 وتدريبات تمدد لمجذع مما أدى الى تحسن عنصر المرونة لدى المجموعة التجريبية.
، %22.22وقد ساىم البرناما المتبع أيضا فى تحسن عنصرى التوافق والجمد العضمى بنسب )

وذلك  من خقل تنوع تدريباتو التى تحرك جميع أجزاء الجسم بشكل متناغم ( 24.22%
 (.;5ية)قدرة الجسم العضممن زيد وتحفز ت كماومتناسق وبأنسجام كمى لمجسم، 

متتاليو  دائريةوالتى تتكون من حركات  ،كرسيال وأ بساطال عمىسواء  الدوران تدريبات وقد أدت

  03ن=
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. الخاص بطريقة الجيروكينسز التنفس أنماطمراعاة  مع إيقاعية تكرارات في بسقسة معًا تتدفق
وتضمن البرناما عمى بعض التدريبات التى  ،الحركة التى تالييا والى حركة كلمع  تتدفقوالتى 

 .(%22.22تؤدى عمى قدم وبالتبديل مع الأخرى الى تحسن عنصر التوازن بنسبة مقدارىا)

عام عمى تحسين المتػيرات البدنية قيد البحث حيث وقد أثرت طريقة أداء التدريبات بشكل 
 ىذهو . ضػط أوجيد  دون لمحركة طبيعي نطاق خقل بالتحرك الجسم لمفاصل سمحت

 والقوة الحركة وخفة التوازن تخمقل بعنايةفى تدريب الجيروكينسيز مصممو  المصممة التسمسقت
 .(58)والمرونة

تأثير برناما م( 5304"سوسن السعيد" )م(، 5353"ىالة فؤاد" )وتؤكد دراسة كق من 
الجيروتونيك عمى تحسن بعض عناصر المياقة البدنية المرونة والتوافق والتوازن والتحمل والقدرة 

 (.:()45العضمية ومستوى الاداء الميارى لطالبات تخصص التمرينات)

بين متوسطى  "وجود فروق ذات دلالة احفائية وبذلك يتحقق الفرض الاول والذى ينص عمى
لفالح لممجموعة التجريبية فى بعض المتغيرات البدنية ايد البحث  القياسين القبمى والبعدى

 .القياس البعدى"

 منااشة نتائج الفرض الثانى:
القياس القبمي والقياس ذات دلالة احصائية بين  فروق( انو يوجد 48يتضح من جدول )   

( ت( المحسوبة أكبر من قيمة )تن قيمة )أقيد البحث حيث مستوى المناعة النفسية في   البعدي
 %(.24.25، ولصالح القياس البعدي وبنسبة تحسن )(3.38الجدولية عند مستوي معنوية )

ترجع الباحثة ىذا التحسن الخاص بالقياس البعدى لممجموعة التجريبية إلى البرناما المقترح    
احثة. وأثره الواضح فى تحسن المناعة النفسية عمى باستخدام تدريبات الجيروكينسيز اعداد الب

المجموعة التجريبية، والتى قامت بالألتزام بأداء البرناما المقترح طوال فترة التطبيق وقد راعت 
الباحثة توفير المواعيد حتى تتناسب معيم وتطبيق طريقة التنفس الصحيحة أثناء التدريب وأثرىا 

. فالتنفس الصحيح أثناء الأداء يساعد عمى خروج عمى تخفيف الضػط والتوتر العصبى
 الانفعالات السمبية والمساعدة عمى اليدوء النفسى.

تطبيق البرناما التدريبي عبر تطبيق زووم وممارستو بشكل جماعى فى وقت واحد الى  وقد أثر
وجود دافع أيجابى لمواصمة الأداء و خمق جو من المرح والتشويق كمحاولة لتعويض الوحدة 

، والتأثير عمى صحتيم فترة الحظرو أحساسيم بالوحده أثناء  التباعد الاجتماعيالناتجة عن 
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ب من خقل أحساسيم بالمشاركو فى أداء عمل جماعى، وقد قمل أيضا من حالة النفسية بالأيجا
(. وأنما جعميم أكثر ايجابية وحثيم >4الأصابة بكوفيد ) احتمال التفكير فىأو الخوف والترقب 
والحد  فى ظل فرض حظر التجوال. جانب للؤستمتاع بممارسة الرياضة بالمنزل عمى تخصيص

 وىو العدو الأول ليا.  د ذاتو يضعف المناعة النفسيةفي حالذى الخوف من حالة 
دور النشاط الرياضى اليام فى تنمية الصحة النفسية الى  م(5302)" "أحمد ىارونويشير 

والذى يؤدى الى تػيير ايجابى تجاه ذاتو أو المحيط الاجتماعى الذى يعيش فيو. وتعد المناعة 
تساعد الفرد عمى مواجية الضػوط النفسية والاحداث النفسية من أىم المتػيرات النفسية التى 

 (.4المجيدة وتزيد من الثقة بالنفس والشعورة بالسعادة)
لتنفس ا تدريبات ممارسةضرورة عمى  م(5353"ناديا بوىنّاد") الاستشارية النفسيةوتؤكد 

أمور تجعمو والاسترخاء وجمسات التأمل، كونيا تساعد الأفراد في ترتيب أمورىم الحياتية، وىي 
 (.>5)نفسياً وصحياً  متزناً 

أن طريقة التدريب الجيروكينى ىي طريقة حركية تخاطب الجسم بأكممو، وتفتح مسارات حيث 
الطاقة وتحفز الجياز العصبي، وتزيد من نطاق الحركة، وتخمق قوة وظيفية من خقل تسمسقت 

تدريب يكون المشاركون في و ي. وتنسق الحركة والتنفس والتركيز الذىن ةحركية إيقاعية متدفق
الجيروكينسيز أكثر اعتمادًا عمى الحس العميق الخاص بالممارس لاكتشاف واستشعار تسمسل 

   .(58)الخاص بكل تدريب الحركة

أثر النشاط البدنى عمى تنمية القدرات البدنية  م(5334دعاء عبد العظيم " )وتشير دراسة " 
 ( 9: 7والعقمية والفسيولوجية ويساعد عمى الاستقرار النفسى لمسيدات.) 

أن ممارسة الرياضة  مAndrea& others (5332)"اندريا واخرون" وتضيف دراسة كق من 
 (.46تساعد فى التعامل مع الضػوط الحياتية وتحسن الصحة النفسية)

بين  "وجود فروق ذات دلالة احفائية م تحقيق الفرض الثانى والذى ينص عمىوبذلك ت
لفالح القياس لممجموعة التجريبية فى المناعة النفسية  متوسطى القياسين القبمى والبعدى

 .البعدى"

 منااشة الفرض الثالث:
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  انو يوجد إرتباط ذات دلالة احصائية بين المتػيرات البدنية (:4يوضح الجدول رقم )
ن قيمة )ر( المحسوبة أكبر من قيمة )ر( الجدولية عند أقيد البحث حيث والمناعة النفسية 
وجدود عققة ارتباطية طردية اى أنو عمى مباشرة ( ، مما يعطي دلالة 3.38مستوي معنوية )

 .كمما ارتفع مستوى القدرات البدنية ارتفع معو مستوى المناعة النفسية
  

ترجع الباحثة وجود عققة ارتباطية موجبة بين تحسن كق من المناعة النفسية والمتػيرات        
ترجع الباحثة ىذا الى البرناما التدريبي المقترح البدنية قيد البحث عمى المجموعة التجريبية، ف

التطبيق الذى تميزت تدريباتو بسيولة حركاتو وتمكن عينة البحث من أداء التدريبات من خقل 
الألكترونى زووم الذى اتبع لتطبيق البرناما. ومدى مناسبة التدريبات مع المرحمة العمرية 

 الخاصة بعينة البحث.
وحس العينة عمى تطبيق البرناما الذى تنوعت تدريباتو مما زاد من عنصر التشويق وعدم الممل 

فيما بينيم وبالأضافة ورد فعل العينة أثناء التطبيق من شعورىن بالسعادة وحدوث تألف 
 لتشجيعيم لبعض للؤلتزام بمواعيد التدريب زاد من تخفيف الضػط الناتا فى ىذه الفترة.

بالأضافة الى اتسام ىذه التدريبات باليدوء والأنيسابية فى الأداء والتنفس بعمق واختارت الباحثة  
مدى المطموب فى بعض بعض الموسيقى اليادئة نوعا ما لمتناسب مع شكل الأداء وللؤعطاء ال

 التدريبات مثل المرجحات أو التموجات بالجذع والحركات الدائرية. 
كما ترجع الباحثة التحسن الممموس من قبل افراد العينة فى العناصر البدنية والذى أتضح أثره 
 عميين بالأيجاب لمواظبتيم عمى أداء البرناما المقترح لمنياية والوصول بيم الى التحسن البدنى

 والنفسى المرجو فكل منيما أثر فى الأخر بالأيجاب.
والتى تشير الى أىمية  مBiddle( "5333) بيدلى"وقد أشارت بعض الدراسات منيا دراسة "

ممارسة النشاط الرياضى لما لو من تأثيرات ايجابية عمى الفرد من احترام الذات والادراك الذاتى 
والتى بدورىا ترفع المناعة النفسية لمفرد الممارس  وتنمية الشخصية وتحسين الحالة المزاجية.

 (.48لمنشاط البدنى)
وخاصتا أن  ،عمى الصحة النفسية بشكل عام ىاتأثير و وأن الرياضة من الأساليب المتفق عمييا 

بأحمال تدريبية مقننو وعدم وصول أفراد العينة لمرحمة برناما تدريبى اختير تدريباتو  طبق وفق
وصول الى حالة نفسية أقل حده العصبى جراء الممارسة. فذلك يساعد عمى ال الأجياد أو الضػط

 .>4وىى حظر التجوال بسبب كوفيد  تطبيق البرناماوأكثر استيعابا كالفترة التى اختير فييا 
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أن ممارسة  مMarco & Monteiro ("5332)"  " ماركو ومنتيرووتؤكد دراسة كق من  
النشاط البدنى المعتدل لو ةثار ايجابية عمى تحسن الحالة المزاجية وأن التدريب الزائد المكثف 

 (.53يؤدى الى خفض الحالة المزاجية والتعرض لبعض التػيرات النفسية مثل الاكتئاب والقمق)
الإيجابى أثر النشاط البدنى مDerek J. Hevel(5353 )"ديريك ىافيل " وتضيف دراسة    

عمى طقب الجامعة قبل وأثناء أوامر البقاء فى المنزل نتيجة جائحة كورونا وأثره عمى تعزيز 
 (.49الصحة العقمية لدييم )

أنو  مChris Darmanin  "(5301) " كريس"،  Horvath.j "ىورفاث  كق من وعنو 
حيث . الجيروكينسيز يستيقظ الفرد الممارس أكثر أتزانا ممارسة وحدة تدريبية من تدريباتبنياية 

يحفز الجياز العصبى السمبثاوى مما يؤدى الى الشعور وتناسق الحركة  التركيز عمى التنفس 
 (.59()58وخمق قوة وظيفية تزيد من التركيز الذىنى) باليدوء والرفاىية والوضوح العقمى

المناعة ارتباطية  موجبة بين وجد علااة  وبذلك يتحقق الفرض الثالث والذى ينص عمى "
 .النفسية و بعض المتغيرات البدنية ايد البحث"

 الاستناجات والتوفيات:

 أولا: الاستناجات:

  المناعة النفسية. لو تأثير إيجابي عمي تدريبات الجيروكينسيزالبرناما المقترح بجستخدام  .4

بعض عناصر  لو تأثير إيجابي عمي تدريبات الجيروكينسيزالبرناما المقترح بجستخدام  .5
 المياقة البدنية قيد البحث.

المناعة  وجود فروق دالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في .6
 .لصالح القياس البعديالنفسية 

عناصر  وجود فروق دالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في .7
 لصالح القياس البعديلبدنية قيد البحث المياقة ا

 عققة ارتباطية بين المتػيرات البدنية والمناعة النفسية قيد البحث.وجود  .8
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 ثانيا:التوفيات:

المقننو لما ليا من تأثير ايجابى عمى المناعة  الجيروكينسيزأىمية ممارسة تدريبات  -4
 النفسية للؤفراد.

الجيروكينسيز لمعرفة أثرىا عمى متػيرات أخرى غير عمل دراسات باستخدام تدريبات  -5
 التى تم تداوليا بالدراسة.

 اجراء براما تدريبية أخرى بيدف تعزيز المناعة النفسية. -6
 المراجـــــــع:

 أولا المراجع العربية:
  PISP   برنامج المناعة النفسية وحماية الذات: م(:534 )أحمد ىارون الشريف
 Psychological Immunity & Self والتشوىات المعرفية بتعديل أخطاء التفكير

Protection ،.مكتبة الانجمو المصرية 

0.  

 ، "طمبة الجامعة لدى النفسية المناعة: " م(;534محمد) منفي مؤيد ،دمحم صبار أسيل
 . الأنبار جامعة ، )النفسية الصحة يوم ( السنوي المؤتمر بحث منشور

5.  

برنامج لتحسين المناعة النفسية لأميات الأطفال ذوى الإعااة  م(:5353ايمان نبيل )
جوانب الكفاءة  العقمية وأثره عمى الشعور بالوفمة الاجتماعية لديين وبعض

جامعة  كمية الدراسات العميا لمتربية،منشورة،  رسالة دكتوراه، الاجتماعية لأبنائين المعااين
 .القاىرة

0.  

تأثير برنامج رياضى عمى بعض محددات م( : " 5337) العظيم عبد الواحددعاء عبد 
رسالة  سنة " 42الى  02الكفاءة الفحية وضغوط أحداث الحياة لسيدات من سن 

 ماجستير غير منشورة ، كمية التربية الرياضية بنات ، جامعة الزقازيق ، مصر .

4.  

" تأثير برنامج حركى مقترح عمى بعض مؤشرات الكفاءة م( : 5346دعاء كمال )
، الفحية وعلااتيا بمقومات جودة الحياة لدى السيدات فى مرحمة منتفب العمر" 

 -كمية التربية الرياضية بنين  -البدنية والرياضة المجمة العممية لمتربية ،بحث منشور
 .جامعة حموان -جامعة حموان كمية التربية الرياضية بنين 

2.  

المناعة النفسية وعلااتيا بالذكاء الاخلااى والاداء "  :م(;534)الجزار رانيا خميس
البنات، ، كمية >4مجمة البحث العممى فى التربية، العدد  ،بحث منشور  ،الاكاديمى
 .عين شمسجامعة 

1.  

تمرينات الجيروتونيك عمى الاستقرار فاعمية م(: :534سوسن السعيد عبد الحميد ) 2.  

http://srv2.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&SearchId=277985293&frameName=&PageNo=3&PageSize=10
http://srv2.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&SearchId=277985293&frameName=&PageNo=3&PageSize=10
http://srv2.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&SearchId=277985293&frameName=&PageNo=3&PageSize=10
http://srv2.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&SearchId=277985293&frameName=&PageNo=3&PageSize=10
http://srv2.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&SearchId=277985293&frameName=&PageNo=3&PageSize=10
http://srv2.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%86%d8%a7%d8%b9%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d9%86%d9%81%d8%b3%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d8%b9%d9%84%d8%a7%d9%82%d8%aa%d9%87%d8%a7+%d8%a8%d8%a7%d9%84%d8%b0%d9%83%d8%a7%d8%a1+%d8%a7%d9%84%d8%a7%d8%ae%d9%84%d8%a7%d9%82%d9%89+%d9%88%d8%a7%d9%84%d8%a7%d8%af%d8%a7%d8%a1+%d8%a7%d9%84%d8%a7%d9%83%d8%a7%d8%af%d9%8a%d9%85%d9%89+%d9%84%d8%af%d9%89+%d8%b7%d9%84%d8%a7%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%ac%d8%a7%d9%85%d8%b9%d8%a9+%d8%af%d8%b1%d8%a7%d8%b3%d8%a9+%d9%88%d8%b5%d9%81%d9%8a%d8%a9+-+%d9%83%d9%84%d9%8a%d9%86%d9%83%d9%8a%d8%a9%2f&criteria1=0.
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 الممخص

 المتغيرات وبعض النفسية المناعة عمى GYROKINESIS)) الجيروکينيسز تدريبات تأثير
 سنة( 43-03) من العمرية المرحمة السيدات لدى البدنية

 -النفسية المناعة: من کل عمى الجيروکينسيز تدريبات تأثير عمى لمتعرف الدراسة تيدف     
 النفسية المناعة بين والعققة(.توافق -تحمل قوة -توازن -الجذع مرونة) البدنية المتػيرات بعض
 القبمية القياسات ذو التجريبي المنيا الباحثة واستخدمت. البحث قيد البدنية المتػيرات وبعض
 عمى البحث مجتمع اشتمل.  البحث ىذا لطبيعة لمقئمتو وذلک تجريبية واحدة لمجموعة والبعدية
 العمرية المرحمة وفى(. م5353) العام فى بالزقازيق بقزا مصرية نادى الأعضاء السيدات

 البحث لعينة سيده( 63) البحث عينة اختيار وتم من. سيدة( 8:) وعددىم سنو( 63-73)
 الدراسة لإجراء سيدة( 45) عددىا العشوائية بالطريقة استطقعية عينو سحب وتم الأساسية

 أسابيع( ;) لمدة التجريبية المجموعة عمى المقترح البرناما بتطبيق الباحثة قامت الإستطقعية،
 أن الدراسة نتائا من وکانت(. والخميس والثقثاء الأحد) أيام الإسبوع فى مرات ثقثة بواقع

 وبعض النفسية المناعة عمي إيجابي تأثير لو الجيروکينسز تدريبات بجستخدام المقترح البرناما
 وبعض النفسية المناعة بين ارتباطية عققة ووجود. البعدي القياس لصالح البدنية المياقة عناصر
 .البحث قيد البدينة المياقة عناصر


