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برنامج ترويحى رياضى بإستخدام التدليك النقطى على الرضا عن 

  الحياه للسيدات فى سن اليأس 

  نهال محمد احمد علي الفيومي د / *
  يماء طارق عبد النعيم شد / **

  يسل محمد علياد / *** 
التدليك النقطي    بإستخدامثير برنامج ترويحي رياضي  أتالتعرف على  إلى    يهدف البحث الحالى  

الحياة  علي    اليأس وذلك    سيدات ل ل  الرضا عن  الترويحى  في مرحلة سن  البرنامج  تطبيق  من خلال 
) سيدة من  ١٢(  البحث بالطريقه العمديه وقوامها    تم اختيار عينة  و   التدليك النقطي  المقترح وجلسات  

قد استخدم الباحثات مقياس الرضا عن الحياة  و السيدات في مرحلة سن اليأس ( بعد انقطاع الطمث )  
وتم التوصل الى النتائج    محاور ) لقياس الرضا عن الحياه قبل تطبيق البرنامج وبعده    ٦ويتضمن (

  الاتيه :
وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية فى  

تطبيق البرنامج الترويحي  المقترح  للصالح القياس البعدى نتيجة  محاور مقياس الرضا عن الحياة  بعض  
 لكن اختلفت درجة التاثيرمابين (ضعيف ومتوسط وكبير) التدليك النقطي  بإستخدامو 

ات ذات العلاقةوت اق ص ع ال   : اح 
ــة عــــلاج  - ١ ــي ضــــمن خطــ ــتخدام بــــرامج التــــرويح الرياضــ ــن اليــــاس اســ ــن  اضــــطرابات ســ ــه مــ ــا لــ لمــ

 تاثير إيجابي بالاضافة الى الشعور بالسعادة اثناء الاداء.
 التدليك النقطي لعلاج اعراض سن الياس لتحسن الصحة العامة .استخدام  - ٢
بأهميــــة اســــتخدام مقيــــاس الرضــــا عــــن الحيــــاة للســــيدات فــــي تلــــك نشــــر الــــوعي بأهميــــة اســــتخدام  - ٣

 .المرحلة لتحديد الحالة الصحية وتقيليل الاعراض التي تؤثر علي حياتهن بالسلب 
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التدليك النقطي علي الرضا  بإستخدام تاثير برنامج ترويحيى رياضي 

  عن الحياة  لسيدات في سن الياس 
  نهال محمد احمد علي الفيومي د / *

  يماء طارق عبد النعيم شد / **
  يسل محمد علياد / *** 

لة ال   مة وم ق   : ال
  والسعاده والرضا والاستقرار النفسى   يبحث الانسان خلال مراحل حياته المختلفه على الراحه

ويعتبر مصطلح الرضا عن الجاه وجوده الحياه من   هاعى وان يكون اكثر تكيفا مع واقعوالاجتم
المصطلحات الحديثه نسبيا حيث انها لم يسبق مناقشتها وتداولها الا فى سبعينات القرن العشرين  

  واهتم بدراستها الباحثين سواء فى العلوم الطبيعيه او العلوم الانسانيه على حد سواء . 
النفسيه حيث   عتبر الرضا عن الحياه علامه مهمه من علامات تمتع الانسان بالصحهتو 

والوجدانى وتقبل الذات والتفاؤل وتوقع الخير    شتمل على الاستقلال المعرفىيان الرضا عن الحياه  
والسعاده ويرتبط مفهوم السعاده   والاستبشار والتحمس والاقبال على الحياه ومن ثم الشعور بالراحه

ارتباطا وثيقا بالرضا عن الحياه ويسعى الانسان دائما فى البحث عن السعاده والرضا عن الحياه  
  حيث يعتبرها البعض انها اكثر اهميه من المال . 

والجانب و  المعرفى  الجانب  جانبين  ويشمل  لحياتهم  الافراد  تقييم  هو  الحياه  عن  الرضا 
التقييمى ويتمثل الجانب المعرفىفى تقييم الفرد حياته بجوانب محدده مثل الرضا عن العمل او عن  

اتهم  الحياه الزوجيه والرضا عن العلاقات الاجتماعيه اما الجانب التقيمى يتمثل فى تقييم الافراد لحي
بناءا الاحداث الاكثر تكرار فالاحداثالساره تتسبب فىالسعاده والفرح والسرور والاحداث الغير ساره 

  ) ٣: ٢٠١٢تتمثل فى  الشعور بالتوتر والقلق والاكتئاب والتوتر (يحيى شقوره ,
والرضا عن الحياه هو حاله داخليه لدى الفرد تظهر فى سلوكه واستجاباته وتتمثل فى 

.  ) ٤:  ٢٠٠٩السعاده والطمأنينه والاستقرار والتقدير الاجتماعى والقناعه. (عبد الكريم المدهون , 
بأنه "التقدير الذى يضعه الفرد لنوعيه حياته بوجه عام اعتمادا  )  ٢٠٠٨ويضيف احمد عبد الخالق ( 

الفرد الذى يعانى من مشاعر عدم  ويعتبر    ‘  )  ٣٠:  عبد الخالق على حكمه الشخصى .(احمد  
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الرضا عن الحياه والقلق يكون دائما متشائما وينتابه افكار ووساوس عن مستقبله ممتا قد يؤدى  
والعزله (محمد معوض   الى الانطواء  يؤدى  واحيانا  النفسى  والامن  بالاستقرار  الشعور  الى عدم 

٧٦: ١٩٩٦(  
الرضا عن الحياه بأنها معتقدات الفرد فى المجتمع الذى يعيش  تصف منظمه الصحه العالميه  كما  

فيه وهو مفهوم واسع يتأثر بطريقه مركبه بالصحه الجسميه والنفسيه للفرد وبأستقلاليته وعلاقاته  
  )  ٢٧٧:  ٢٠٠٨علوان ,نعمات الاجتماعيه وعلاقاته بكل مكونات البيئه الذى يعيش فيها . (

(الخبرة الذاتية  وبناءا على ماسبق يتضح ان مفهوم الرضا عن الحياه يتميز بثلاث خصائص هى  
) وهو شعور الفرد بالرضا عن سماته الشخصيه واساليب التعايش ودرجه تدينه وحالته الجسميه و  
التقييم الشامل لكافه جوانب  بالقلق والاكتئاب واليأس و  (غياب الوجدان السلبي) ويمثل الشعور 

لات النجاح والفشل حياه الشخص على نحو متكامل والشخص يضع توقعاته فى حدود قدراته واحتما
  )  ٣٨٣-  ٣٨٢: ٢٠٠٧المتوقعه . (عزه عبد الكريم,  

وتمر السيدات بمراحل عديدة في حياتها ومن اهم هذه المراحل ما يعرف بمرحلة سن الياس 
التي لها اثار متعددة علي السيدات سواء عضوية او فسيولوجية او نفسية التي تنتج بسبب الانحدار 

هرمون   مستوي  في  الي  المستمر  بالإضافة  المبيض  ونشاط  وظيفة  في  يسبب  مما  الاستروجين 
مجموعة من الاعراض التي تختلف شدتها من سيدة الي اخري وعادة ما تبدأ مرحلة سن الياس  

 botvnuchet) (١٢:    ٢٠١٤ mohmed , Gawad) سنة .(٥٥- ٤٥لدي السيدات من سن ( 
2010 : 215 ( 
فى حياه المرأه وتمر بها كل سيده   مرحله سن اليأس مرحله من المراحل الاساسيهوتعد  

ولكن تختلف شده اعراضها من سيده الى اخرى وتعتبر مرحله من المراحل الحرجهفى حياه السيدات 
حيث انها مرحله انتقاليه من مرحله الشباب الى مرحله الكبر وتبدأ فى القلق والتوتر وشعورها بعدم  

  حياتها كأنثى انتهت . الرضا عن نفسها وحياتها حيث تشعر بعض النساء ان  
وفقًا لمنظمة الصحة العالمية ، فإن انقطاع الطمث هو الإنهاء الدائم للحيض نتيجة توقف نشاط  

 .المبيض 
تتميز المرحلة الذروية بانخفاض نشاط المبيض ، واضمحلال الخصوبة المحتملة ، وظهور 
أعراض مختلفة جنبًا إلى جنب مع فترات غير منتظمة من الدورة الشهرية ، تغطي الفترة جزءًا من  

 فترة ما قبل انقطاع الطمث وأجزاء من في فترة ما قبل وبعد انقطاع الطمث ، حتى الشيخوخة . 
بالتغيرات الجسدية والعقلية المختلفة التي قد تؤثر على   و الانتقال إلى مرحلة سن اليأس يرتبط 

تظهر الدراسات أن التغيرات الجسدية والنفسية والاجتماعية والجنسية في سن اليأس   .صحة المرأة
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من النساء يعانين من شكاوى   ٪96لها تأثير سلبي على نوعية حياة المرأة. لقد تم التعبير عن ذلك  
انقطاع الطمث ولا تتأثر نوعية حياتهن فقط جسديًا ونفسيًا ولكن أيضًا اجتماعيًا. يقال أن الجودة 
تتأثر حياة النساء بشكل سلبي بشكل خاص في فترة ما حول سن اليأس وفي وقت مبكر فترات ما  

  ) ٢٠:  Schneider. ( ث بعد انقطاع الطم
الأنشطة الترويحية اصبح جزءا من النظام التربوي والاجتماعي    والترويح الرياضي كاحد 

والنفسية   والصحية  البدنية  الفؤائد  من  العديد  فيتحقيق  الحيوي  لدوره  وذلك  المجتمعات  كل  في 
والاجتماعية والتي تؤدي الي الارتقاء الشامل بالمجتمع وزيادة فعاليته وانتاجيته افراده وذلك من 

الفرص الرياضية كل حسب ميوله وقدراته  خلال مبدأ اتاحة  لممارسة الأنشطة  للجميع  ( احمد  ة 
  ) ٥٣:  الفاضل 

في  الكبرى  الترويح لاهميته  برامج  في  الأساسية  الأركان  من  الرياضي  الترويح  ويعتبر 
والعقلية   البدنية  النواحي  من  الشخصية  الشاملة  التنمية  في  أهميته  الي  بلاضافة  الشاملة  المتعة 
والاجتماعية وان مزازلة النشاط البدني سواء بغرض استغلال وقت الفراغ او يغرض تحقيق مستويات  

اليا يعتبر طريقا سليما نحو تحقيق الصحة العامة حيث من خلال مزاولة ذلك يتحقق النمو الكامل  ع
إبراهيم  .(من النواحي البدنية والنفسية والاجتماعية والعقلية بالإضافة الي تحسين كفاءة أجهزة الجسم  

  )  ٩: أبو يعقوب 
)  ٢٠٠١) ، محمد الحمامي وعايدة عبد العزيز (٢٠٠١وكما تتفق تهاني عبد السلام (

إبراهيم وليلي فرحات (١٩٩٨(   Buvy man،بوفي مان   ) مع كمال درويش ١٩٩٨) وحلمي 
) ان الأنشطة الترويحية تكسب الافراد والمسنين مهارات الاتصال وتنشيط  ١٩٩٧زمحمدالحماحمي (

والفسيولوجية والاجتماعية والنفسية وتقدير الذات والانتماء  القدرات العقلية وتشبع الحاجات البدنية  
)  ٢١٠:  Buvy)(٣٦-٣٥) (الحماحمي وعايدة :٤:  عبدالسلام  هانيتوالاحساس بالأمان والسعادة .(

  ) ٢٥٨) (كمال والحماحمي :٢٤٠(حلمي وليلي : 
) ان التدليك النقطي احد    طرق ٢٠٠١ويذكر أبو العلا عبد الفتاح وصبحي حسانين ( 

العلاج القديمة وتختلف عن التدليك الأوربي الكلاسيكي في استخدامه لما يسمي (النقاط النشطة  
) ومناطق المنعكسات المنتشرة علي سطح الجسم وعلي طول ما يسمي (بالاوعية  )او ( نقاط الطاقة  

الدموية ) او ( خطوط الطاقة )وهي عبارة عن مجموعة من النقاط تنتشر علي سطح الجسم وترتبط  
بعضها ببعض كالاوعية او خطوط الطاقة ويعتمد التدليك النقطي علي تدليك المستقبلات الحسية  

انعكاسي وهذا ما ينطبق علي طرق العلاج بالابرالصنية ولكن التدليك النقطي    لكي يستدعي رد فعل
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يتميز عن الابر الصنينة بعدم وحز انسجة الجسم وبالإضافة انه يعتبر مؤثرا فسيولوجيا عاما له 
  ) ٣٤:  أبو عبد الفتاح تاثيره الإيجابي علي صحة الجسم الداخلية .(  

)  ان للتدليك النقطي العديد من الفوائد من الناحية البدنية مثل  ٢٠٠٨وتضيف صفاء الخربوطلي (
توفير الاسترخاء وتحسين عمل العضلات وزيادة مرونة ومطاطية الاربطة ةالقليل من اثار الاجهاد 

الوعي   علي زيادة  ويساعد  والقلق  التوتر  يزيل  انه  في  الذهنية  الناحية  وكذلك من  ويحسن  العام 
التركيز وأيضا من الناحية النفسية حيث انه يحسن من حالة الشخص النفسية واحساسه بالسعادة 

  ) ١٥٣-١٥٢:      صفاء الخربوطلي عن اكتسابه الصحة الجيدة .( 
) ان التدليك النفقطي يساعد في علاج مجموعة كبيرة    ٢٠٢٠(   Trotterويضيف تروتر

ــــوازن الطاقة في الجسم ويحث اليـــمن الامراض اذ انه يعد طريقة استعادة ت  ات الاستشفاء الموجودة  ــ
 )٣٨١: Trotter. (  بداخله علي العمل ومعالجة المرض 

 : ات ال ل   م
اضي :  - ١ ي ر و نامج ت  ب

ــــاحثين مـــــن اجـــــل  ــــراف البـ ــــة الرياضـــــية المنظمـــــة تحـــــت اشـ ــــطة الترويحيـ ــــة مـــــن الأنشـ هـــــو مجموعـ
ــلال ممارســـة  ــراغ مـــن خـ ــاء وقـــت الفـ ــث أثنـ ــلوك عينـــة البحـ ــو تغييـــر سـ ــامج وهـ ــدف البرنـ ــق هـ تحقيـ

 أنشطة رياضية الى سلوك امثل.(تعريف اجرائى)
ي : - ٢ ق ل ال  ال

هو الضغط اليدوي علي الجلد  والذي يهدف الي الوقاية من الامراض وعلاجها وذلك بتحفيز  
الجسم الطبيعية لاستعادتها وإزالة العوامل المسببة للتعب والتحفيز علي صحة جيدة في طاقات 
) كما عرفته وزارة الصحة في اليابان بانه الضغط بالاصابع  ٢٢: tour namikoshiالعموم (

علي نقاط معينة للحافظ علي الصحة ويساعد علي تخفيف بعض الامراض وتفعيل نفس القدرة  
  . علي شفاء الجسم من دون أي اثار جانبية 

اة - ٣ ضا ع ال  :  ال
  ) ٤٣) :  ٢٠٠٣تقدير الفرد لظروفه واحواله مقارنه بالمستوي الذي يراه ملائما له (محمد يوسف ("

) هذا المصطلح يشير الى تقبل الفرد لذاته واسلوب حياته ومدى توافقه ١٩٩٨ويضيف علي الديب (
مع نفسه واسرته وعمله ومقبل لاصدقائه وراضى عن انجازاته وينظر الى المستقب نظره تفائليه  

  )  ٧: )١٩٩٨(وقادر على تحقيق اهدافه (على الديب 
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اس : س  - ٤  ال
سبب مرضييبلغ متوسط سن انقطاع  ي شهرًا بدون أ ١٢يعرف على أنه غياب الحيض لمدة 

الوضع الاجتماعي الاقتصادي ،  ) سنة ولكن يمكن ان يختلف علي حسب  ٥١  -٤٠( الطمث 
  ) potter B (2018) : 45. ( وعوامل اخري  عادة التدخين

اف ال :   اه
التدليك النقطي علي   بإستخدامثير برنامج ترويحي رياضي أتالتعرف على يهدف البحث الي 
  لسيدات في سن الياس من خلال :  الرضا عن الحياة

 لسيدات عينة البحث ل على الرضا عن الحياة التدليك النقطي   برنامج ترويحي رياضي بإستخدام
وض ال :   ف

عينة  لدي سيدات  مقياس الرضا عن الحياة هناك فروق داله احصائيا علي استمارة - ١
 لصالح القياس البعدي للمجموعة التجربية . البحث 

اءات ال :   إج
هج ال : -  م

  .المنهج التجريبي للمجموعة الواحدة لنظرا لملائمة لطبيعة البحث  الباحثين  استخدم
الات ال : -  م
ـــــــــاني - ـــــــــال ال ــة  ال ـــ ــت الدراســـ ـــ ــالات : أجريـــ ـــ ــد صـــ ــ ــي أحــــ ــة فــــــ ـــ ــة بمحافظـــ ــة البدنيــــــ ـــ اللياقـــ

  الإسكندرية .
مــــــــــــــاني - ــــــــــــــال ال ــــ: است ال ـــ ــــ ــــ ـــغرقت الدراسـ ــ ـــ ـــــــ ـــة حــ ــ ـــ ـــــــ ــــابيع)  ٩( واليـــ ــــرة أســـــــــ ـــ ــي الفتــــــ فـــــــــــ

  )٢٠٢١\١١\١٨)الي( ٢٠٢١\٩\١٣(من
 )٢٠٢١\٩\١٥)الي ( ٢٠٢١\٩\١٣في الفترة من (الدراسة الاستطلاعية الاولي   -
  ) ٢٠٢١\٩\١٧(ثانيةفي يوم الدراسة الاستطلاعية ال -
 )٢٠٢١\١١\١٨)الي ( ٢٠٢١\٩\٢٠في الفترة من (الدراسة الأساسية   -
ــــ  - ــال ال ــ ــيدات  ال ــن الســ ــث مــ ــع البحــ ــل مجتمــ ــاس  : يمثــ ــن اليــ ــي ســ ـــن (فــ ـــن سـ  -٤٥مـ

 ) سنة ٥٥
ة ال : - ع وع   م

ـــة البحــــث بالطري ــار عينـ ــم اختيــ ــنتــ ــوائية مــ ــة العشــ ـــاس  الســــيدات  قــ ــن اليـ ــي ســ ــي تتــــرواح فــ واللاتــ
ــدد الكلـــــــي للعينـــــــه (وقـــــــد )ســـــــنة  ٥٥ -٤٥اعمـــــــارهن مـــــــن ( ــغ العـــــ ــ ســـــــيدات ) تـــــــم تطبيـــــــق  ١٢بلـــ

  التدليك النقطي.بإستخدام الرياضي  البرنامج الترويحي عليهن 



 
 

 
 

٧  
 

ة : - ار الع و اخ  ش
 ) سنة . ٥٥ -٤٥ان تتراوح اعمارهن من ( -
 السيدات في سن الياس (تم انقطاع الطمث )ان يكون  -
 الانتظام خلال فترة تطبيق البحث .الموافقة علي  -
 عدم تناول أي ادوية . -
ــــق الجلســـــات لعـــــدم التـــــاثير علـــــي  - عـــــدم الاشـــــتراك فـــــي أي أبحـــــاث اخـــــري خـــــلال فتـــــرة تطبيـ

 .نتائج الدراسة 
  )  ١جدول (  
غ  ة في م ة ال الأساس ان ع ي  ت م ة  الع ال ل ال   ق

  ) ١٢(ن=

ات  غ   ال
ة    وح

اس    ال
س    ال
ابي    ال

اف    الان
ار    ال

ار     اخ
ل  و و   شاب

ع  ز ة ال ال   لاع
ة    ال

ة  ائ   الإح
لالة    ال
(p) 

  ٠.١٤٤  ٠.٨٩٧  ٥.٦١٦ ٤٨.٤٢  سنة   العمر الزمني 

) أن القيمة الإحصائية لاختبار شابيرو ويلك غير دالة إحصائيًا    ١يتضح من جدول ( 
(P>0.05) لدى عينة البحث الأساسية  العمر الزمني  مما يدل على اعتدالية توزيع متغير

  وتمتعها بمستوى متقارب فيه قبل التجربة 
مة في ال : - اسات ال   ال
ة : - م و اسات الان  ال

  للجسم لاقرب سنتيمتر .قياس الطول الكلي (H)  Height  
 . قياس وزن الجسم لاقرب كيلو جرام (W) Weight  
  قياس مؤشر كتلة الجسم)BMI) (The body mass index( 

ة  : - ف اسات ال  ال
  ٢مرفق (   الرضا عن الحياةاستمارة  ( 

  
  
 



 
 

 
 

٨  
 

ول (   ) ٢ج
اة (ن = ضا ع ال اس ال اخلي ل اق ال   )٥٠الات

   
  رق

ارة   ال

ن (ر)  س ا ب   معامل ارت

ر    ال
  رق

ارة   ال

ن (ر)  س ا ب   معامل ارت

ارة   ال
  مع

ر    ال

ارة   ال
  مع

الي   إج
اس    ال

ر    ال
  مع

الي   إج
اس    ال

ارة   ال
  مع

ر    ال

ارة   ال
  مع

الي   إج
اس    ال

ر    ال
  مع

الي   إج
اس    ال

ضا    ال
  ع

ة    ال
 العامة 

٠.٤٢٣ * ٠.٥٥٤ ١ *  

٠.٦٦٢ *  

ع   تا
ضا    ال
ع 
ة    ال
ة  ف   ال

٠.٧١٠ * ٠.٥٥٦  ٣٣ *  

٠.٧٨٠ *  
٠.٣٦٦  * ٠.٦٢٧  ٣٤  * ٠.٤٤٧  * ٠.٥٦٢  ٢ *  
٠.٤٢٩  * ٠.٦٨٢  ٣٥  * ٠.٥٠٠  * ٠.٥٩٨  ٣ *  
٠.٥٧٢  * ٠.٣١٨  ٣٦  * ٠.٥٨١  * ٠.٧٦٠  ٤ *  
٠.٧٤٦  * ٠.٧٥٧  ٣٧  * ٠.٤٠٢  * ٠.٨٥١  ٥ *  
٠.٣٩٢  * ٠.٨٥٩  ٦ *  

ضا    ال
  ع

إدارة  
ق    ال

٠.٥٨٢  * ٠.٦٨٠  ٣٨ *  

٠.٧٥١ *  

٠.٦٤١  * ٠.٦٥٨  ٣٩  * ٠.٣٦٢  * ٠.٨٠٤  ٧ *  
٠.٤٤٩  * ٠.٦٠٦  ٤٠  * ٠.٣٥٨  * ٠.٧٨٢  ٨ *  
٠.٤٧٨  * ٠.٦٦٢  ٤١  * ٠.٧٠٢  * ٠.٤٢٨  ٩ *  

٠.٤٠٧  * ٠.٦٧٩  ٤٢  * ٠.٣٢٦  * ٠.٣٥٦  ١٠ *  

ضا    ال
  ع

  العلاقات 
ة    الأس

ة    وال

٠.٤٥٥  * ٠.٨١٠  ١١ *  

٠.٨٢٦ *  

٠.٤٨٨  * ٠.٧٤٩  ٤٣ *  
٠.٤٢٨  * ٠.٥٢٦  ٤٤  * ٠.٤٠٨  * ٠.٦٠٢  ١٢ *  
٠.٦٥٥  * ٠.٤٥٤  ١٣ *  

ضا    ال
  ع

ل   تق
ات    ال

٠.٣٦٢  * ٠.٣١٤  ٤٥ *  

٠.٧٨٨ *  

٠.٣٠٣  * ٠.٦٨٥  ٤٦  * ٠.٣٣٨  * ٠.٥٦٦  ١٤ *  
٠.٨٠٩  * ٠.٦٢٣  ٤٧  * ٠.٤٣٠  * ٠.٧٠٧  ١٥ *  
٠.٣٨٧  * ٠.٦٠٠  ٤٨  * ٠.٥٦٥  * ٠.٧٩٨  ١٦ *  
٠.٤١٦  * ٠.٦٣٨  ٤٩  * ٠.٤٣٣  * ٠.٥٩٠  ١٧ *  
٠.٤٨٥  * ٠.٧٦٩  ٥٠  * ٠.٧٩٨  * ٠.٨٢٥  ١٨ *  
٠.٣٧٥  * ٠.٤٣٥  ٥١  * ٠.٣٤٧  * ٠.٤٤٧  ١٩ *  
٠.٤٩٦  * ٠.٥٣٨  ٥٢  * ٠.٧٤٦  * ٠.٦٢٢  ٢٠ *  
٠.٣٤٨  * ٠.٦٢٠  ٥٣  * ٠.٧٤٦  * ٠.٦٢٢  ٢١ *  
٠.٤٦٣  * ٠.٧٤٤  ٥٤  * ٠.٦٧٢  * ٠.٨٦٩  ٢٢ *  
٠.٤٢٤  * ٠.٧٥٧  ٥٥  * ٠.٦٥٧  * ٠.٨٣٩  ٢٣ *  

ضا    ال
ع 
ة    ال
ة  ف   ال

٠.٥٩٠  * ٠.٨٤٨  ٢٤ *  

٠.٧٨٠ *  

٠.٧٢٣  * ٠.٣٦٤  ٥٦ *  
٠.٣٢٧  * ٠.٣١٤  ٢٥ *  

ضا    ال
  ع

ة  قلال   الاس

٠.٦٥٣  * ٠.٧٣٤  ٥٧ *  

٠.٨٦٩ *  

٠.٧٥٣  * ٠.٨٥٤  ٥٨  * ٠.٤٧٥  * ٠.٧٥٩  ٢٦ *  
٠.٧١٠  * ٠.٨٢٨  ٥٩  * ٠.٦٤٤  * ٠.٨٧٩  ٢٧ *  
٠.٧٦٥  * ٠.٩٠٨  ٦٠  * ٠.٦١٤  * ٠.٨٦٩  ٢٨ *  
٠.٨٤٨  * ٠.٩٤١  ٦١  * ٠.٣٢٤  * ٠.٥٩٣  ٢٩ *  
٠.٨٤٨  * ٠.٩٤١  ٦٢  * ٠.٢٨٢  * ٠.٦٦٥  ٣٠ *  
٠.٦٢٠  * ٠.٧٥٢  ٦٣  * ٠.٦١٤  * ٠.٧٧٩  ٣١ *  
٠.٥٦٠  * ٠.٤٩٨  ٣٢ *    

ائًا ع *   ة =  ٠.٠٥دال إح ول   ) ٠.٢٧٩(ر ال
بالمحور وبإجمالي المقياس وكذا  ) أن معاملات ارتباط كل عبارة  ٢يتضح من جدول (  

كل محور بإجمالي المقياس دالة إحصائيًا مما يدل على الاتساق الداخلي لعبارات ومحاور  
  المقياس 



 
 

 
 

٩  
 

  )٣( جدول 
  )١٣=  ٢=ن ١ن(لمقياس الرضا عن الحياة صدق التمايز 

ر    ال
ة    وح

اس    ال

صفي  اء ال ي   الإح ار مان و   اخ
اع الأعلى  اع الأدنى   الإر اع الأعلى   الإر اع الأدنى   الإر   الإر

U Z 
لالة    ال
(P) 

س   م
ابي    ح

اف    ان
ار    م

س   م
ابي    ح

اف    ان
ار    م

س   م
ت    ال

ع    م
ت    ال

س   م
ت    ال

ع    م
ت    ال

ة العامة  ضا ع ال   * ٠.٠٠١  ٤.٣٩٨  ٠.٠٠٠  ٩١.٠٠  ٧.٠٠  ٢٦٠.٠٠  ٢٠.٠٠  ١.٨٤  ١٤.٣١  ٢.٥٦ ٢٢.٩٢  درجة  ال
ة   ضا ع العلاقات الأس ال

ة    * ٠.٠٠١  ٤.٣٧٥  ٠.٠٠٠  ٩١.٠٠  ٧.٠٠  ٢٦٠.٠٠  ٢٠.٠٠  ٥.٦٢  ٢٤.٦٢  ١.٧٥  ٣٦.٠٨  درجة   وال
ة  ف ة ال ضا ع ال   * ٠.٠٠١  ٤.٤١٦  ٠.٠٠٠  ٩١.٠٠  ٧.٠٠  ٢٦٠.٠٠  ٢٠.٠٠  ٢.٧٠  ٢٠.٤٦  ٢.٦٣  ٣٤.٦٩  درجة   ال

ق  ضا ع إدارة ال   * ٠.٠٠١  ٤.٤٣٧  ٠.٠٠٠  ٩١.٠٠  ٧.٠٠  ٢٦٠.٠٠  ٢٠.٠٠  ٢.٣٠  ١٢.١٥  ١.٠١  ١٧.٢٣  درجة   ال
ات  ل ال ضا ع تق   * ٠.٠٠١  ٤.٤٠١  ٠.٠٠٠  ٩١.٠٠  ٧.٠٠  ٢٦٠.٠٠  ٢٠.٠٠  ٤.١٣  ٢٢.٦٢  ٢.٢٠  ٣١.٠٠  درجة   ال
ة  قلال ضا ع الاس   * ٠.٠٠١  ٤.٤٣٧  ٠.٠٠٠  ٩١.٠٠  ٧.٠٠  ٢٦٠.٠٠  ٢٠.٠٠  ٣.٦٣  ١٠.٧٧  ١.٢٧  ١٨.٤٦  درجة   ال

الي   اس إج   * ٠.٠٠١  ٤.٣٤٥  ٠.٠٠٠  ٩١.٠٠  ٧.٠٠  ٢٦٠.٠٠  ٢٠.٠٠  ١٩.٩٢  ١١١.١٥  ٥.٨٩  ١٥٣.٧٧  درجة   ال

ائًا ع   (P<0.05) ٠.٠٥* دال إح
جميع محاور  ل   الإرباع الأعلى والإرباع الأدنى) وجود فروق دالة إحصائياً بين  ٣يتضح من جدول (

وقدرته على التمييز بين المستويات المقياس  مما يدل على صدق  إجمالي مقياس الرضا عن الحياة  
 المختلفة. 

ول (   ) ٤ج
 =اخ (ن ون قة ألفا  اة  ضا ع ال اس ال ات م   ) ٥٠ث

ر    ال
  رق

ارة   ال
اخ  ون ات ألفا    معامل ث

ات    معامل ال
ارة  ف ال ر   في حالة ح   ال

  رق
ارة   ال

ات    معامل ث
اخ  ون   ألفا 

ات    معامل ال
ف   في حالة ح

ارة   ال
ر  اس   لل ر   لل اس   لل ر   لل ر   لل اس   لل   لل

ضا    ال
  ع

ة    ال
 العامة 

١ 

٠.٨٥٢ 

٠.٩٥٩  

٠.٩٥٦  ٠.٨٤٧  
ع   تا
ضا    ال

ة    ع ال
ة  ف   ال

٣٣  

٠.٨٩٧  

٠.٩٥٥  ٠.٨٩٣  
٠.٩٥٦  ٠.٨٩٠  ٣٤  ٠.٩٥٦  ٠.٨٤٦  ٢  
٠.٩٥٦  ٠.٨٨٨  ٣٥  ٠.٩٥٦  ٠.٨٤٩  ٣  
٠.٩٥٦  ٠.٨٨٦  ٣٦  ٠.٩٥٦  ٠.٨٣٤  ٤  
٠.٩٥٥  ٠.٨٨٤  ٣٧ ٠.٩٥٦  ٠.٨١٤  ٥  
٠.٩٥٦  ٠.٨١٤  ٦  

ضا    ال
  ع

ق    إدارة ال

٣٨  

٠.٧٧١  

٠.٩٥٥  ٠.٧٤٠  
٠.٩٥٥  ٠.٧٣٧  ٣٩  ٠.٩٥٦  ٠.٨٢١  ٧  
٠.٩٥٦  ٠.٧٥٥  ٤٠  ٠.٩٥٦  ٠.٨٢٤  ٨  
٠.٩٥٦  ٠.٧٣٦  ٤١  ٠.٩٥٥  ٠.٨٥١  ٩  

٠.٩٥٦  ٠.٧٤٦  ٤٢  ٠.٩٥٦  ٠.٨٤٩  ١٠  

ضا    ال
  ع

  العلاقات 
ة    الأس

ة    وال

١١  

٠.٩٠٥  

٠.٩٥٦  ٠.٧١٥  ٤٣  ٠.٩٥٦  ٠.٨٨٤  
٠.٩٥٦  ٠.٧٦٣  ٤٤  ٠.٩٥٦  ٠.٨٩٥  ١٢  
٠.٩٥٥  ٠.٩٠١  ١٣  

ضا    ال
  ع

ل   تق
ات    ال

٤٥  

٠.٨٢٥  

٠.٩٥٦  ٠.٨٢١  
٠.٩٥٧  ٠.٨٠٢  ٤٦  ٠.٩٥٧  ٠.٨٩٩  ١٤  
٠.٩٥٥  ٠.٨٠٩  ٤٧  ٠.٩٥٦  ٠.٨٩٠  ١٥  
٠.٩٥٦  ٠.٨١١.  ٤٨  ٠.٩٥٦  ٠.٨٨٥  ١٦  
٠.٩٥٦  ٠.٨٠٧  ٤٩  ٠.٩٥٦  ٠.٨٩٥  ١٧  
٠.٩٥٦  ٠.٧٩٣  ٥٠  ٠.٩٥٤  ٠.٨٨٣  ١٨  



 
 

 
 

١٠  
 

٠.٩٥٦  ٠.٨٢٢  ٥١  ٠.٩٥٦  ٠.٩٠٣  ١٩  
٠.٩٥٦  ٠.٨١٥  ٥٢  ٠.٩٥٥  ٠.٨٩٤  ٢٠  
٠.٩٥٦  ٠.٨٠٩  ٥٣  ٠.٩٥٥  ٠.٨٩٤  ٢١  
٠.٩٥٦  ٠.٧٩٦  ٥٤  ٠.٩٥٥  ٠.٨٨٢  ٢٢  
٠.٩٥٦  ٠.٧٩٥  ٥٥  ٠.٩٥٥  ٠.٨٨٣  ٢٣  

ضا    ال
ة    ع ال
ة  ف   ال

٢٤  

٠.٨٩٧  

٠.٩٥٥  ٠.٨٢١  ٥٦  ٠.٩٥٦  ٠.٨٨٢  
٠.٩٥٦  ٠.٨٨٢  ٢٥  

ضا    ال
  ع

ة  قلال   الاس

٥٧  

٠.٩٣٣  

٠.٩٥٥  ٠.٩٣١  
٠.٩٥٥  ٠.٩٢٢  ٥٨  ٠.٩٥٦  ٠.٨٨٤  ٢٦  
٠.٩٥٥  ٠.٩٢٤  ٥٩  ٠.٩٥٥  ٠.٨٨٤  ٢٧  
٠.٩٥٥  ٠.٩١٤  ٦٠  ٠.٩٥٥  ٠.٨٧٦  ٢٨  
٠.٩٥٥  ٠.٩١١  ٦١  ٠.٩٥٧  ٠.٨٧٧  ٢٩  
٠.٩٥٥  ٠.٩١١  ٦٢  ٩٥٧.  ٠.٨٩٥  ٣٠  
٠.٩٥٥  ٠.٩٣٠  ٦٣  ٠.٩٥٥  ٠.٨٨٣  ٣١  
٠.٩٥٦  ٠.٨٩٥  ٣٢    

    ) أن معامل ثبات المقياس وكذلك معاملات ثبات المحاور مقبولة    ٤يتضح من جدول (
ــائيـًا كمـا أن معـاملات ),Butts & Michels, 2006 Lance()  فـأكثر ٠.٧٠(  إحصــــــــــــ

الثبـات للمقيـاس والمحـاور في حـالـة حـذف العبـارة أقـل من مثيلتهـا بـدون حـذف العبـارة ممـا 
ــيؤثر ســـلبًا على ثبات   المقياس، وهذا يدل على ثبات المقياس  يعني أن حذف أي عبارة سـ

  ومحاوره وعباراته.
ول (   ) ٥ج

 =قة إعادة ال (ن اة  ضا ع ال اس ال ات م   ) ٥٠ث

  المحور 
ة    وح

اس    ال

اني   ال الأول    ال ال
ا    معامل ارت

ن  س   )ر(ب
  معامل ألفا 

ات  اخ لل ون س  ك   م
اف    ان
ار    م

س   م
اف    ان
ار    م

ة العامة  ضا ع ال   ٠.٧٩٦  * ٠.٧٣٥  ٢.٢٩  ١٩.١٢  ٣.٦٥ ١٨.٤٢  درجة  ال
ة  ة وال ضا ع العلاقات الأس   ٠.٨٤٧  * ٠.٨٢٧  ٣.١٩  ٣٢.٤٢  ٥.٢٥  ٣١.٤٢  درجة   ال

ة  ف ة ال ضا ع ال   ٠.٩١٢  * ٠.٨٥٨  ٤.٨١  ٢٨.٨٠  ٥.٩٧  ٢٨.٦٤  درجة   ال
ق  ضا ع إدارة ال   ٠.٧٤٨  * ٠.٦٣٤  ١.٦٦  ١٥.٣٤  ٢.٢٧  ١٤.٧٦  درجة   ال
ات  ل ال ضا ع تق   ٠.٧٣٧  * ٠.٧٢٩  ١.٩٣  ٢٧.٤٠  ٣.٨٨  ٢٦.٦٦  درجة   ال
ة  قلال ضا ع الاس   ٠.٩٥٢  * ٠.٩٠٩  ٣.٢١  ١٥.٠٠  ٣.٣٩  ١٤.٧٨  درجة   ال

اس  الي ال   ٠.٧٩٧  * ٠.٧٥٧  ١١.٢٨  ١٣٨.٠٨  ١٩.١٣  ١٣٤.٦٨  درجة   إج

جميع محاور  ) وجود ارتباط دال إحصائياً بين التطبيق الأول والثاني في  ٥يتضح من جدول (    
فأكبر)     ٠.٧٠كما أن معامل ألفا كرونباخ للثبات مقبول إحصائيًا (إجمالي مقياس الرضا عن الحياة

& Michels, 2006) Butts (Lance,    ثابت وصالح للتطبيق على المقياس  مما يشير إلى أن
  . عينة البحث الحالية

  
  
  



 
 

 
 

١١  
 

مة :  ة ال  الأدوات والأجه
ب س - للاق اس ال ل .-  ال ل ل  -  س خاص لل ت خاصة لل   ز

ام .- ل ج ب  زن لاق اس ال ي ل ان ال ة .  ال ل اب وق ال   أقلام واوراق  ساعة ل
لة ال .BMI جهاز- ش  اس م ة-  ل لف ال قي  س اق  -  م   ا
ف رق ( - انات م ع ال ارة ج   اولة  مقاع-  )١اس

ف (  اة م ضا ع ال ارة ال ادي  -  وس مائي  -  ) ٢اس   ص
ح  ــــــــ ق ــــــــي ال و نــــــــامج ال امال ل إســــــــ ال

ي   ق   ال
ر - ات ت ف-  م اح    ال

ات حات شف ام-  ل لف الاح ات  اع  ك   اق
نات اح تل-  ال اق-  ال   ا

ى و نامج ال ح أولا :ال ق اضى ال ام ال ي  إس ق ل ال ف ( :ال   ) ٣م
فال نامجالعام ل ه ي  ل ق ل ال ل ال اس ي  و   :ال
تحسـين الرضـا عن الحياة  والحد من علامات سـن الياس  من خلال ممارسـة أنشـطة ترويحية   -

 محاورمقياس الرضا عن الحياة .رياضية. باستخدم التدليك النقطي عن طريق 
 الشعور بالسعادة والسرور من خلال تطبيق البرنامج الترويحي . -

الاسترخاء والتهيئه و تحفيز مراكز الطاقه المرتبطة بمتغيرات البحث من خلال جزء الاحماء التدليك  
المركز ( الجذري والحنجرة والتاج)وحيث يوجد( المركز الجذري  ) اسفل السرة بحوالي   وهماالنقطي   

) سم وتقوي عمل المبيضين وكل سوائل الجسم الدم والبول والعرق  , اما( الحنجرة ) مكانه  ٤- ٣(
الحنجرة فتعمل طاقته علي تقوية التركيز والمشاعر بين القلب والعقل ، ام (مركز التاج ) مكانه  

علي الراس تعمل طاقته علي الشفاء من امراض الراس والامراض النفسية والعصبية   . شكل رقم ا
    )٥٣،  ٥٢  : ٢٠١٣) يوضح مراكز الطاقة . (ثناء فؤاد وطارق ربيع  ١(
  
  
  
  
  
  
  
  

ل رق ( اقة في ال ١ش اك ال   ) م
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 تنشيط الطاقة الداخليه ( العامه ) للسيدات عينة البحث . -
 تحسن الصحة العامة لسيدات عينة البحث   -

ي  ئ ء ال ي ( ال و نامج ال ال اص  ء ال امي ): –أولا ال ء ال  ال
نامج: - ة لل ة وال   الاس ال
 مناسبة محتوى البرنامج للمستوى البدنى للسيدات عينة البحث. -
ــهلة الى الاكثر   - ــيطة الى مراعاة مبدأ التدرج من الحركات الســـــــ ــعوبة ومن الحركات البســـــــ ــــ صـــ

 المركبة وذلك كى يتمكن الجسم من التكيف مع الجهد البدنى المبذول أثناء الاداء.
 مراعاة مبدا المرونة عند تطبيق البرنامج. -
 توفير عوامل الامن والسلامة اثناء الاداء الجماعى. -
 مراعاة مبدا الفروق الفردية بين السيدات عينة البحث. -
ــــم للعمــل تجنبــا لحــدوث   - ــــ الالتزام التــام بفترة الاحمــاء طوال فترة تطبيق البرنــامج لتهيئــة الجســــــ

 الاصابة.
التنوع فى اختيار المقطوعات الموســيقية المصــاحبة والانشــطة الرياضــية المختلفة لاثارة عامل   -

 التشويق وخفض الشعور بالتعب والملل أثناء الاداء.
ــيدات أثناء الاداء فى معظم فترات تطبيق البرنامج لزيادة الحافز  - ـــ ــرورة قيادة الباحثين للســـ ـــ ضـــ

 والرغبة فى استمرار الاداء بنشاط وفاعلية.
ح: ق اضى ال ال و نامج ال ة لل   م الان

الانشطة  البحث  بمتغيرات  وارتباط  علاقة  لها  التى  العلمية  المراجع  من  العديد  على  الاطلاع  تم 
الرياضية (  الترويحية  هاب  ال ع  ( ١٩٩٥فاروق  ع  ود ايل  ال  ١٩٩٦)،  ع  ،عادل   (

اء ف (١٩٩٩( لام ( ٢٠٠٠)، ه تهانى ع ال فى (٢٠٠١)،  )، هاش  ٢٠٠٢)، رشا م
لانى ( ي (٢٠٠٤ال و اضي ال ي ح (٢٠١٤)، اللقاء ال     )٢٠١٩) ، ه

تم اختيار مجموعة من الأنشطة والالعاب والمسابقات الرياضية ذات الطابع الترويحى ثم تم   كما 
اختيار عدة مقطوعات موسيقية تتناسب مع الأنشطة المستخدمة وذلك لزيادة الشعور بالمتعة والسعادة 

  ٢٤وحدات أسبوعيا ) باجمالي(  ٣، وقد تم  تطبيق البرنامج لمدة شهرين بواقع (والتشويق لعينة البحث 
الجزء الختامي   – دقيقة ) تشمل علي (الجزء الرئيسي    ٤٥وحدة )  ، وقد تحديد زمن  وحدة البرنامج (

دقيقة ) حتي يصبح الزمن الكلي   ١٥) ام الجزء التمهيدي فكان من (التدليك النقطي ) وكان زمنه (  
  دقيقة )  ٦٠للبرنامج الترويحي بإستخدامالتدليك النقطي ( 

  



 
 

 
 

١٣  
 

ي ئ ء ال قة ) ٣٠(    :ال   د
ه: ف م   اله

 الاسترخاء العضلي والحد من الإحساس بالتشنجات والشد. -
 التخلص من الشعور بالحزن والاكتئاب . -
 تنمية القدرة علي ضبط النفس والتحكم في الانفعالات . -
 تنظيم عملية التنفس. -
 التخلص من الشعور بالتعب والاجهاد . -
 تقبل  وتقدير الذات وتقبل الاخرين . -
  التخلص من الألم . -
حبال   –الكرات مختلفة الاشـكال والاحجام    ومسـابقات ترويحية (بإسـتخدامتمرينات  تتضـمن   : ال 

ــــب مع عينة البحث وقدراتهن    – مع اقماع ......) وتتميز تلك الألعاب بالتنظيم البســـــــيط بحيث تتناســـ
ــتمرار مع الشــــــعور  ــيقى بتنويعاتها وايقاعاتها المختلفة والمتميزة المحفزة للاداء والاســــ ـــ ــاحبة الموسـ ـــ مصـ

  بالبهجة والسرور.
امي  ء ال ئة( ال ه ة ال   دقائ ) ٥(  : )ف

ه: ف م حمــل الو ذلــك بخفــض  ضمان عودة الجسم الى الحالة الطبيعية وسرعة استعادة الشفاء.  اله
ـــدريجيا   ــ ــا  بإستخدامتـ ــ ــرض منهــ ـــ ــات الغـ ـــ ــن التمرينـ ـــ ــة مـ ـــ تقليل الفترة الزمنية اللازمة للتخلص من  مجموعـ

ــودة لالنشاط تهدئة الجهاز العصبي بعد إثارته خلال و حامض اللاكتيك المسبب لتعب العضلات  ـــ ــــ لعـــــ
  .ة.يالحالة الفسيولوجية الطبيع◌ً  إلــى

: ــــة  أنشطة تعملال ــــنفس وإزالــــ ــــيم الــــ ــــــبي    الارهاقعلى تنظــــ تم خلالها اداء  وي والاسترخاء العصــ
  مجموعة من حركات الاطالة والمرونة المصاحبة للموسيقى الهادئة .

ء  ا ال ه ) :ثان ء ال ي ( ال ق ل ال ال اص    ال
ف   دقيقة )  ١٥: (   زم ال

) , ابو  ٢٠٠٢), هيلينا عبداالله (٢٠٠٦) ، عبد الرحمن زاهر (٢٠١٦اتفق كلا من يحي فوزي ( 
 clare), كلير ماكسول( ١٩٩٢), مروان الجبان (٢٠٠١العلا عبد الفتاح و محمد حسانين (

Maxwell) (١٩٩١) ١٩٩١), كريس جارمى , غابرييل موجاى (١٩٩١) ,ايريك ريتشاردز , (
( سن  ): على ان هناك نقاط١٩٨٨)  ( li ding), لىدبنج (١٩٩٠) (jiao guoruiجاو جوريو (

)  22الياس وما يترتب عليه من اثار جانبية ) تقع على خطوط الطاقة بالجسم  وتم تحديدها فى (



 
 

 
 

١٤  
 

ــــاط على الجلســــــات بــــــواقع من ( الجلسه الواحدة  . حيث يجب  في  ) نقاط6نقطه وقسمت  النق
  :تغير النقاط فى كل أسبوع  وهذه النقاط هى

 )LI4- RN 4 – RN 6- RN 10 – RN17 –ST 35- ST36- GB20 – GB21- 
GB34- BL 40 BL57- KI 1 – KI2 – KI6 LV3- LV4- LV6- SP6 –SJ1 – 

SJ5 – PC4 – HT7 ) 
  ) مكان كل نقطة في الجسم بالرسمة . ٤مرفق رقم (  

امـاكن النقـاط قيـد البحـث اســــــــــــــتخـدمـت البـاحثـة وحـدة قيـاس يـابـانيـة وهى (كون ) ولتحـديـد   -
)cun  ــبع ــاوى طول العقلة الوســــطى من الاصــ ــة واحدة  او تســ ــاوى تقريبا بوصــ ) وهى تســ

الاوســط او اكبر قليلا من عرض اصــبع الابهام  أو بوصــة ونصــف وهى تســاوى (أصــبع  
: ) (كرســـــين جارمي  الســـــبابة و الوســـــطى ) وثلاثة بوصـــــات وهى تســـــاوى (اربع اصـــــابع  

٢٤٠(  
  )١٧٧: مانفريد ووحده القياس يجب ان تكون للشخص المتدلك وليس القائم بالتدليك ( -

 
  ) وحدة القياس قي الطب الياباني  ٢شكل رقم ( 

ــابيع خلال الشـــــــــهر الاول ثم اعيد تكرارها بنفس    - ــــ وتم توزيع نقاط الضـــــــــغط على مدار اربع اســـ
  )٤ (رقم  مرفقالاسلوب خلال الشهر الثانى  

  الشياتسو الاتية  : تم استخدام تقنبات  -
  التدليك الملفوف (الدائرى ) .–الوخزبطرف الابهام  –الضغط بالابهام الواحد  

ــــــغط طبقا للدراســـــــــة الاســـــــــتطلاعية التى قامت بها   حيث انهم اكثر التقنيات المناســـــــــبة لنقاط الضـــ
  الباحثات .
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  : ف   قة ال
ــم   - ــتغلال وزن الجسـ رقود الســـيدة على الارض او ترابيزة صـــلبة حيث يســـاعد ذلك على اسـ

 المدلك باكمله عند الضغط على النقاط المحددة  .
ممارســــــه التنفس البطنى العميق مع التركيز على مركزى الطاقة (التاج والجذري والحنجرة   -

. (  
التدليك  الذاتى على البطن بإسـتخدام(التدليك الدائرى باليدين مع  وضـع الكف الايمن فوق   -

  مرات جهة اليسار . ١٠مرات جهة  اليمين   و ١٠الكف الايسر )والدوران 
ــفاء الذهنى و   - ــ ــيدة الى مرحلة  الصـــــــــ ــ ــول الســـــــــ ــ يتم تنفيذ هذه الحركات مع مراعاة للوصـــــــــ

 الاسترخاء التام علي قدر المستطاع .
 ٦٠التقنيات المذكورة مسبقا ولمدة ( يتم تدليك النقاط المحددة للجلسة بإستخدام -

 ثانية ) للنقطة الواحدة حتي يتم الانتهاء من تدليك النقاط المستهدفة للجلسة .
لإزالة  عمل تدليك مسحي سطحي علي مناطق الجسم المتواحد عليها النقاط   -

  الألم والتهدئة . 
ة : لا راسات الاس  ال

 : ة الاولي لا راسة الاس  ال
ــن  ــــ ــــ ــرة مــــــ ـــــ ــي الفتـــــــــ ــ ـــ ــي فـــــــــ ــتطلاعية الاولــــــــــــــ ــ ـــــــــ ــة الاســـ ــي  ٢٠٢١\٩\١٣(تمــــــــــــــــت الدراســــــــــــــ )الــــــــــــــ

  والتي تهدف الي)٢٠٢١\٩\١٥(
 اخذ موافقة عينة البحث علي الاشتراك في البحث . -
 )١مليء استمارة جمع البيانات مرفق رقم ( -
ــى شــــــرح  - ـــ ــامج الترويحـ ــات والبرنــــ ــن حيــــــث الجلســــ ـــــث مــــ ــذ البحـ ــة البحــــــث وخطــــــوات تنفيــــ طبيعيــــ

 المقترح .
 ة ال لا راسة الاس ةال  : ان

  والتي تهدف الي :) ٢٠٢١\٩\١٧ثانيةفي يوم (الدراسة الاستطلاعية التمت  -
 معرفة التمرينات الترويحية المناسبة لعينة البحث . -
 معرفة أنواع الضعط المناسبة لعينة البحث . -

  نتائج الدراسة :
 تم اختياري التمرينات الترويحية المناسبة للعينة. -
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  ــي ــث وهـــــ ــ ــة البحـــ ــ ــبة لعينـــ ــ ــغط المناســـ ــ ــواع الضـــ ــار أنـــــ ــ ــم اختيـــ ــ ــد  تـــ ــام الواحـــــ ــــ ــغط بالابهـ –الضـــــ
 التدليك الملفوف الدائرى )–الوخزبطرف الابهام  

 : ة راسة الأساس  ال
ــين  ـــ ــرة بـــ ــي الفتــــــ ـــ ــية فـــ ـــ ــة الأساســـ ــي ( ٢٠٢١\٩\٢٠(تمــــــــت الدراســــــ ــد  )٢٠٢١\١١\١٨)الــــــ بأحــــــ

ــوافر  ــل المركـــــز تتـــ ــ ــار حجـــــرة داخـ ــم اختيـــ ــ ــد تـ ــ ــة الإســـــكندرية. وقـ ــة البدنيـــــة بمحافظـــ مراكـــــز اللياقـــ
ـــــل المركــــــز  ـــــم اختيــــــار صــــــالة مغطــــــاة داخـ فيهــــــا الإمكانيــــــات اللازمــــــة لتنفيــــــذ الجلســــــات كمــــــا تـ

  لتنفيذ البرنامج المقترح .
ة : ل اسات الق   ال

ة : ال ات ال قا لل ة )  عة ال ة ال (ال ة علي ع ل اسات الق   أج ال
ة بجمــــع البيانــــات لافــــراد عينــــة البحــــث وهــــي مــــن تصــــميم البــــاحثين . صــــملــــىء الاســــتمارة الخا - ١

 )١مرفق (  
 ) استمارة الرضا عن الحياة–الوزن   –اخذ القياسات قيد البحث ( الطول  - ٢

ح نامج الت  ق اضى ال ى ال و امال ي  إس ق ل ال ات ال   : جل
ــي  ــد راعــــــ ــ ــي  وقــــ ــ ــدليك النقطــــ ــتخدام التــــــ ــرح بإســــــ ــى الرياضــــــــى المقتــــــ ــامج الترويحــــــ طبــــــــق البرنــــــ
ــــــتخدامالتدليك النقطـــــــي  ــــــت معـــــــاد البرنـــــــامج والجلســـــــات حيـــــــث يـــــــتم  الاحمـــــــاء بإسـ الباحثياتتثبيـ
ـــي تطبيــــــق التــــــدليك  ـــض الطالبــــــات فـــ ـــــاعدة بعـــ ــك بمسـ ــيدة وذلــــ ــة لكــــــل ســــ ــك بصــــــورة فرديــــ وذلــــ
ــاء  ــامج وانتهــ ــزء الأساســــي للبرنــ ــداءا مــــن الجــ ــة ابتــ ــامج بصــــورة جماعيــ ــم تطبيــــق البرنــ النقطــــي ثــ
ــــيطة وتمرينـــــات التـــــنفس وذلـــــك  ــــة البسـ بـــــالجزء الختـــــامي مشـــــتركا بـــــين بعـــــض الألعـــــاب الترويحيـ

ــــــع (  ــــهرين ) بواقــــ ـــ ـــدة (شـــ ــــتخدامالتدليك النقطــــــــــي )  ٣لمــــــ ــــــي بإســــــ ـــامج الترويحــــ وحــــــــــدات للبرنــــــ
  .وحدة ) ١٢باجمالي (

ة : ع اسات ال   ال
ــة  ــات القبليــ ــق القياســ ــوات تطبيــ ــنفس خطــ ــد البحــــث وبــ ــرات قيــ ــة للمتغيــ ــات البعديــ ــت  القياســ أجريــ

  مع مراعاة نفس الظروف .
ة : ائ ات الإح عال   ال

) الإحصائي  بالبرنامج  الباحثات  الإصدار(  SPSSاستعان  الإحصائي    ٢٣)  التحليل  )لإجراء 
في  واستخدمت   اللابارامترية  المعالجات الإحصائية  استخدمت  وقد  التالية  المعالجات الإحصائية 

 ,Verma & Abdel-Salam))  ٤٠تحليل النتائج نظرًا لصغر حجم العينة الأساسية (أقل من  
2019, p. 66; Eliote& Woodward , 2007, p49)  
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 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري.  - ١
 معامل ارتباط بيرسون.  - ٢
 اختبار مان ويتني اللابارامتري للمقارنة بين مجموعتين مستقلتين.  - ٣
 . معامل ثبات ألفا لكرونباخ - ٤
اللابارامتري للمقارنة بين قياسين متتاليين (لايتطلب الاختبار اعتدالية  اختبار ويلكوكسون - ٥

 ,Eliote&Woodward , 2007).البعدي)التوزيع في أي من القياسين القبلي أو 
p191) 

𝑟لكوهين  ويحسب كالآتي    rحجم الأثر  - ٦ =
√

. 
في حالة مجموعتين   ٢+ن١ن،  متتاليينفي حالة قياسين  ٢عدد المشاهدات (ن×   Nحيث 

 (ويفسر حجم الأثر كالآتي : صغير،  )Tomczak & Tomczak(2014 ,) مستقلتين
  )٠.٥( ، كبير  )٠.٥(إلى أقل من  )٠.٣(، متوسط  )٠.٣(إلى أقل من ) ٠.١
  (Coolican, 2014).فأكبر

ائج : ة ال اق ض وم   ع
  سوف يتم عرض ومناقشة نتائج البحث تبعا للاسلوب التالي :

ائج : ة ال اق ض وم  ع
  سوف يتم عرض ومناقشة نتائج البحث تبعا للاسلوب التالي :

ض ائج : أولا : ع   ال
ــة ( ـــ ــة وقيمـــ ـــ ــات المعياريـــ ـــ ــابية والانحرافـــ ــطات الحســــــ ـــ ــة () Zالمتوســـ ـــ ــر Pوالدلالـــ ــ ــم الأثــــ ــ  ) وحجــــ

ــدي  ــين القيــــاس القبلــــي والقيــــاس البعــ ــة بــ ــكال البيانيــ ــاة والاشــ ــا عــــن الحيــ ــاس الرضــ ــاول مقــ  لمحــ
 .لدي عينة البحث  

ائج : ة ال اق ا : م   ثان
توجد فروق ذات  الذي ينص علي "    فرض البحث  مناقشة وتفسير النتائج الخاصة بصحة    -

  دلالة إحصائيا بين القياس القبلي والقياس البعدى في ابعاد ومحاور مقياس الرضا عن الحياة " 
ائج ال : ض ن   أولا : ع

تم حساب المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية للقياس القبلي   ولتحقيق فرض البحث 
ومدي تاثيرالبرنامج الترويحي المقترح  ) وحجم الأثر Pوالدلالة () Zوقيمة (والقياس البعدي 

  . لدي عينة البحث  بإستخدامالتدليك النقطي 
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ول (   ) ٦ج
ع في   اس ال لي وال اس الق وق ب ال ة الدلالة الف اة لع ضا ع ال اس ال   م

  ) ٢٠(ن=
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  متوسط   ٠.٤٩٥  ١.٤٤٣  ٢١.٤٢  ٢.٤٥٤ ١٨.٧٥  ٣٠  درجة  العامة الرضا عن الصحة  
الرضا عن العلاقات الأسرية  

  درجة   والشخصية 
٣٩  

  متوسط   ٠.٤٤٢  ١.٧٣٠  ٣٤.٥٨  ٣.٣٦٧  ٣٢.٣٣
  متوسط   ٠.٤٣٦  ٢.٧٧٤  ٣٢.٦٧  ٤.٦٤٨  ٢٩.١٧  ٤٢  درجة   الرضا عن الصحة النفسية 

  صغير  ٠.١٠٤  ٠.٩٠٠  ١٥.٤٢  ١.٧٣٠  ١٥.٠٨  ٢١  درجة   الرضا عن إدارة الوقت 
  متوسط   ٠.٣١٦  ١.٦٧٦  ٢٨.٠٨  ٢.٢٢٩  ٢٧.٣٣  ٣٦  درجة   الرضا عن تقبل الذات 
  متوسط   ٠.٤١٤  ١.٦٤٢  ١٦.١٧  ٣.١٧٥  ١٥.٠٨  ٢١  درجة   الرضا عن الاستقلالية 

  كبير  ٠.٦٠١  ٥.٢٦٣  ١٤٨.٣٣  ١١.٦٣٢  ١٣٧.٧٥  ١٨٩  درجة   إجمالي المقياس 

، متوسط   ٠.٣إلى أقل من  ٠.١حجم الأثر: صغير    (P<0.05)  ٠.٠٥* دال إحصائيًا عند 
  فأكبر ٠.٥، كبير  ٠.٥إلى أقل من   ٠.٣
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ل (   )٣ش
ع في  اس ال لي وال اس الق ات ال س ة الم اة لع ضا ع ال اس ال   م

والبعدي دالة إحصائيًا في جميع  ) أن الفروق بين القياسي القبلي ٣) وشكل(٦يتضح من جدول (
،  الرضا عن إدارة الوقت ة في اتجاه القياس البعدي (عدا محاور وإجمالي مقياس الرضا عن الحيا

الرضا عن   وصغير في ) بينما كان حجم الأثر كبير في إجمالي المقياس الرضا عن تقبل الذات 
إدارة الوقت ومتوسط في باقي المحاور مما يدل على فاعلية البرنامج المستخدم في تحسين  

  .  جوانب وإجمالي الرضا عن الحياة
ائج : ة ال اق ا : م   ثان

مناقشــــة وتفســــير نتائج البحث    ات البحث تناول الباحث فرض ومن خلال عرض النتائج وفي ضــــوء  
  علي النحو التالي :

 بين القياس القبلي والبعدي فروق ب) والخاص ٣) والشكل البياني رقم ( ٦يتضح من الجدول رقم (
حيث أشار الي للمجموعة التجربية عينة البحث لدي سيدات  مقياسالرضا عن الحياة علي استمارة

ان نتائج البحث كانت في صالح القياس البعدي حيث ان للبرنامج الترويحي المقترح 
التدليك النقطي تاثيرا إيجابيا علي محاور استمارة مقياس الرضا عن الحياة لدي عينة  بإستخدام
  .البحث 
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) Zيتضح من الجدول والرسم البياني ان المحور الأول (الرضا عن الصحة العامة ) ان قيمة (
  ) وكان حجم تاثير البرنامج في هذا المحور متوسط . ٢.٥٢٣(
) وكان حجم تاثير  ٢.٢٥٤) (Zالمحور الثاني (الرضا عن العلاقات الاسرية ) كانت قيمة ( -

  . البرنامج علي عينة البحث  في هذا المحور متوسط 
) وكان حجم تاثير  ٢.٢٢٢) (Zالمحور الثالث (الرضا عن الصحة النفسية ) كانت قيمة (-

  . البرنامج علي عينة البحث  في هذا المحور متوسط
) وكان حجم تاثير  ٠.٥٣١) (Zالمحور الرابع ( الرضا عن إدارة الوقت ) كانت قيمة ( -

  . البرنامج علي عينة البحث  في هذا المحور ضعيف 
) وكان حجم تاثير البرنامج  ١.٦١١)(Zالمحور الخامس (الرضا عن تقبل الذات )كانت قيمة (-

  . علي عينة البحث  في هذا المحور متوسط
) وكان حجم تاثير البرنامج  ٢.١١١)(Zكانت قيمة (المحور السادس(الرضا عن الاستلالقية ) -

  . علي عينة البحث  في هذا المحور متوسط
ولكن اجمالي درجات  مقياس الرضا عن الحياة  كان للبرنامج الترويحي المقترح بإستخدامالتدليك  

  إيجابي كبير مما يدل علي فاعلية البرنامج علي عينة البحث  . النقطي تاثير 
) ان الفرد لا يستمتع فقط باوقات فراغه    ٢٠٠١وذلك يتفق مع ما ذكرته تهاني عبد السلام ( 

عندما يكون صحيح البدن بل انه يصبح سليم معافي من خلال ممارسة الأنشطة الترويحية  
 Hanz) ان العالم هانز سيلي  (٢٠٠٤) وأضاف الحماحمي وعايدة (١٢٩: تهاني عبد السلام.(

Sally اكد علي الدور الإيجابي للانشطة الترويحية في التقليل او التخلص من الضغوط (
  )   ١٥٦الحماحمي ، عايدة عبد العزيز: العصبية الناتجة عن طبيعية الحياة العصرية (

ــارات   ــــ ــية في البرامج  ان   )١٩٩٨رحمة امجد (وقد إشــــ ــ ــاســــــ ــ ـــ ـــــــي من الأركان الأســـ الترويح الرياضـــ
المتعة الشـــاملة للفرد بالإضـــافة الي اهميتة في التنمية  الترويحية لما يتميز به من أهمية كبري في 

  )٩ :رحمة امجد الشاملة من النواحي البدنية والعقلية والفسيولوجية والاجتماعية .(
من كل خمسة    ) ان  ٢٠١٨(   POTTER B ..ateوفي هذا الصدد يذكر بوتر بي واخرون  

يعانن من امراض جسدية ونفسية نتيجة انقاطع الطمث ولكن بمختلف الدراجات    سيدات اربع منهن
) ان  ١٩٧٤)بينما يذكر عبد الرحمن محمد (    ٤٥:    POTTER Bوالتاثيرات علي حياتهن (   

علماء النفس اكدوعلي ضرورة  اشباع حاجات الفرد لانها تؤدي الي تكوين شخصية سوية خالية  
من الامراض والأزمات والاضطرابات التي تنتج من الحرمان من اشباع الحاجات ولا يقتصر ذلك 

  )١٦٢: عبد الرحمن محمد سية والاجتماعية ( علي الحاجات الحيوية فقط بل يشمل الحاجات النف
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الي ان والتى اشارت  KIN LSLER ….etal)  ٢٠١١دراسة كين  لسر واخرون (وذلك ما أكدته  
الأنشطة الترويحية أصبحت الهدف الرئيسي لاكتساب الصحة ويقصد بها العمل العضلي وعمليات 
التمثيل الغذائي والتي تعتمد أساسا علي استهلاك الاكسجين في انتاج الطاقة حيث ترتبط الأنشطة  

لامراض القلب والاوعية الدموية كما تساعد في انقاص الوزن وخفض  الترويحية بعملية الوقاية من ا
 )٤٧( نسبة الدهون في الجسم 

ــوزي ( ــ ــي فـ ــذكر يحيـــ ــك يـــ ــتكمالا علـــــي ذلـــ ــ ــة ٢٠١٦واسـ ــبح طريقـــ ــي ليصـــ ــدليك النقطـــ ــ ــور التـ ) تطـــ
ــي  ــا فـــ ــدية بمـــ ــن الاعـــــتلالات الجســـ ــرة مـــ ــة كبيـــ ــلاج مجموعـــ ــ ــة لعـ ــ ــة وناجحـ ــحية نظاميـــ عنايـــــة صـــ
ــر  ــال ويعتبــ ــاء وطــــب الأطفــ ــراض النســ ــة وطــــب امــ ـــداخلي والجراجــ ــا الطــــب الـ ــذي يعالجهــ ــك الــ ذلــ

ـــة .( ـــالات المزمنـ ــدليك مفيــــد جــــدا فـــــي عــــلاج الحـ ـــوزيالتــ وأيضــــا  يــــذكر ابـــــوالعلا )، ٤٧:يحـــــي فـ
ــــبحي حســـــانين ( ــــد الفتـــــاح وصـ يعتمـــــد علـــــي تنبيـــــة المســـــتقبلات تـــــدليك النقطـــــي ) أن ال٢٠٠٦عبـ

ـــــي وكــــــذلك ان الشياتســــــ ـــــتدعي رد فعــــــل انعكاسـ ـــــي يسـ ـــية لكـ ـــــز عــــــن الابــــــر الصــــــينه ـالحســـ و يتميـ
ــر مـــــؤثرا فســـــيول ــ ــه يعتبـ ــافة انـــ ــم. بالإضـــ ــي انســـــجة الجســـ ــد الـــــوخز بـــــالابر علـــ ــ ــه بعـ ــا ولـــ ــ وجيا هامـ

ــن اســـــتخدامة ــ في جميـــــع المراجـــــل تـــــاثيره الإيجـــــابي علـــــي صـــــحة الجســـــم وحيويتـــــه كمـــــا انـــــه يمكـ
  )٣٤: عبد الرحمن زاهر.( سنوات ) ٣العمرية ابتدائا من الأطفال بعمر (

ــيف  ــد ( ويضــــــ ـــ ــد الحميـــ ــد عبــــــ ــوان ومحمــــــ ـــ ــد رضـــ ــ ــه ٢٠٠٩محمــــ ـــ ــان ومرضـــ ــ ــحة الانســــ ـــ ) ان صـــ
ــريان الطاقــــــة  ــي حريــــــة ســـ ــف علـــ ــوات تتوقـــ ــن القنـــ ــريان يــــــؤدي  مـــ ــا عــــــن الســـ وان توقفهــــــا وتعطلهـــ

ــي الامــــراض  ــادة الــ ــذه . عــ ــول هــ ــع الــــي وصــ ــؤدي فــــي الواقــ ــذه القنــــوات يــ ــيط هــ ــد ثبــــت ان تنشــ وقــ
ــلاج  ــ ــائل العـــ ــ ــروف ان وســـ ــ ــن المعـــ ــفاء ومـــــ ــي الشـــــ ــؤدي الـــــ ــريض ويـــــ ــو المـــــ ــ ــي العضـــ ــة الـــــ الطاقـــــ

  )١٧٥-١٧٤: ٣١( .بالضغط والتدليك تنتمي جميعا الي طب الطاقة الحيوية
ــلمي ( ــة عبــــد العــــال الســ ـــه دراســ ــك مــــا أكدتـ ـــحية ٢٠١٥وذلــ ــة بــــين الحالــــة الصـ ـــاك علاقــ ) ان هنـ

ـــــحية  ـــــة الصـ للافــــــراد ومســــــتوي الرضــــــا عــــــن الحيــــــاة وذلــــــك مــــــن خــــــلال بعــــــض المعــــــايير الرعايـ
  )  ٤٠عبد العال السلمي : والحياة الزوجية وجودة الحياة الاجتماعية ( 

التدليك النقطي لما له  تاثير البرنامج الترويحي المقترح بإستخدام وبذلك فقد تبنن أهمية  - ١
من تاثير فعال علي سيدات سن الياس وبذلك فقد تحقق صحة فرض البحث الذي ينص 

عينة  لدي سيدات  مقياسالرضا عن الحياة هناك فروق داله احصائيا علي استمارةعلي " 
 بية ي لصالح القياس البعدي للمجموعة التجر  البحث 

  
 



 
 

 
 

٢٢  
 

اجات :   الاس
ــادا علـــــي الأســـــلوب الاحصـــــائي المســـــتخدم فـــــي  ــائج البحـــــث واعتمـــ ــ ــا اظهرتـــــه نتـ اســـــتنادا الـــــي مـــ

ـــــرض ضــــــوء  ــتخدم  هــــــدف وفـ ـــــها والمــــــنهج المســــ البحــــــث وفــــــي حــــــدود عينــــــة البحــــــث وخصائصـ
  من الوصول الي الاستنتاجات التالية : الباحثات  تمكنوالاختبارات والقياسات المطبقة 

ح  ــ ـ ق ــي ال ـ و ــامج ال نـ ث ال ــ اميـ ــ ــي ا إسـ ـ ق ل ال ــ ـ ــا ل ـ اب ا إ ــاث ــاور  تـ ـ ــي م علـ
اة   ضا ع ال اس ال فاوتة م الىب م   : على ال ال

) وكان حجم تاثير  ٢.٥٢٣) (Zالمحور الأول (الرضا عن الصحة العامة ) ان قيمة (  -١
  البرنامج في هذا المحور متوسط . 

المحور الثاني (الرضا عن العلاقات الاسرية ) كان حجم تاثير البرنامج علي عينة البحث    -٢
  . في هذا المحور متوسط 

المحور الثالث (الرضا عن الصحة النفسية ) كان حجم تاثير البرنامج علي عينة البحث  في   -٣
  . هذا المحور متوسط 

المحور الرابع ( الرضا عن إدارة الوقت ) كان حجم تاثير البرنامج علي عينة البحث  في   -٤
  . هذا المحور ضعيف 

المحور الخامس (الرضا عن تقبل الذات ) كان حجم تاثير البرنامج علي عينة البحث  في -٥
  . هذا المحور متوسط

كان حجم تاثير البرنامج علي عينة البحث  في هذا المحور السادس(الرضا عن الاستلالقية) -٦
  . المحور متوسط

اجمالي درجات  مقياس الرضا عن الحياة  كان للبرنامج الترويحي المقترح بإستخدامالتدليك   - ٧
  النقطي تاثير إيجابي كبير مما يدل علي فاعلية البرنامج علي عينة البحث  . 

ات : - ١ ص   ال
ــلت اليــــه  ــا توصــ ــائج وفــــي حــــدود طبيعيــــة البحــــث أمكــــن التوصــــل الــــي  ات الباحثــــوفقــــا لمــ مــــن نتــ

  التوصيات التالية:
ــة عــــلاج  - ٤ ــي ضــــمن خطــ ــتخدام بــــرامج التــــرويح الرياضــ ــن اليــــاس اســ ــن  اضــــطرابات ســ ــه مــ ــا لــ لمــ

 تاثير إيجابي بالاضافة الى الشعور بالسعادة اثناء الاداء.
 النقطي لعلاج اعراض سن الياس لتحسن الصحة العامة . التدليكاستخدام  - ٥
بأهميــــة اســــتخدام مقيــــاس الرضــــا عــــن الحيــــاة للســــيدات فــــي تلــــك نشــــر الــــوعي بأهميــــة اســــتخدام  - ٦

 .المرحلة لتحديد الحالة الصحية وتقيليل الاعراض التي تؤثر علي حياتهن بالسلب 



 
 

 
 

٢٣  
 

ة اجع العل   ال
ة : اجع الع   أولا: ال

التفاعل  :    )١٩٩٨(  إبراهيم أبو يعقوب   1 في  ودوره  الإنساني  الاتصال 
للنشر   مجدلاوي  ،دار  الأردن   ، الاجتماعي 

  والتوزيع . 
ـــــد الفتــــــــاح    ٢ ــــلا عبـــ أبــــــــو العــــ

  ،محمد صبحي حسانين
ــــــديل للرياضــــــــــــيين   )٢٠٠٦( ـــب البــــــ : تطبيقــــــــــــات الطـــــــــ

ـــــلاج  ــاليب عــــــ ــ ــــ ــيين أســـ ـــــر الرياضـــــــــ  ٩٣وغيــــــ
ــــــرض  ــاط  مـــ ـــ ــيط نقــــ ــــ ــة تنشـــ ــتخدام نظريـــــــ باســـــــ

ــــــر  ــــة المنعكســـــــات ، دار الفكـ وخطـــــــوط الطاقـــ
  العربي ، القاهرة .

الرضا عن الحياة في المجتمع الكويتي.    )٢٠٠٨(  احمد عبد الخالق   ٣
  ،الكويت، نفسية دراسات  ١٨(١)،. مجلة 

  الترويح الرياضي ، الرياض .  )٢٠٠٧(  احمد محمد الفاضل    ٤
ــي   ٥ ـــ ــاء الرياضـــــــــــــــــــــ ـــ ـــ اللقــــــــــــــــــ

  الترويحي 
ــل  )٢٠١٤(: ــات  :دليــــــــــــ ــ ــــ ــة للكليــــــ ـــ ـــ ــاب الترويحيــــــ ـــ الألعـــــــــ

  المتخصصة ، وزارة الشباب والرياضة .
ــار   )١٩٩٦(  ايلين وديع فرج  ٦ ــغار والكبـــــ ــ ــي الألعـــــــاب للصـــ ــ : خبـــــــرات فـــ

  ،منشأة المعارف ، الإسكندرية .
ــة  )٢٠٠١:(  تهاني عبد السلام محمد   ٧ ــ ــة ،الطبعــــــ ــة الترويحيــــــــ  : التــــــــــرويح والتربيــــــــ

  الاولي ،دار الفكر العربي .
ــــــة   )٢٠١٣:(  ثناء فؤاد ،طارق ربيع   ٨ ــــ : الرياضـــــــــــــة الصـــــــــــــحية وتـــــــــــــوازن الطاقـــ

ــاء للنشـــــــــــــر  ــة الاولـــــــــــــي ،دار الوفـــــــــــ ــ ،الطبعـــــــــ
  والطباعة ،الإسكندرية .

ــــي   ٩ ــــراهيم ، ليلــــــ حلمــــــــــي إبــــــ
  فرحات 

ــــاقيين دار   )١٩٩٨( التربيـــــــة الرياضـــــــية والتـــــــرويح للمعـــ
  الفكر العربي ، القاهرة 

ــــي النشــــــــاط   )١٩٩٨:(  رحمة امجد   ١٠ ــاثير الجوانــــــــب الصــــــــحية علــــ ــ :تــــ
ــان ‘دار الفكــــــــــــر  ــ ــــ ـــــي ،عمـــ ــــ ــدني الرياضـــ ــ ــــ البـــ

  للطباعة والنشر 



 
 

 
 

٢٤  
 

ــــد   ١١ ـــطفي محمــــــ ــــ ــا مصـــ ــ رشــــــ
  فريد 

ــرف   )٢٠٠٢( ــرح للتعــــــ ــي مقتــــــ ــامج حركــــــ ـــ ــاثير برنـــ : تــــــ
ــــيدات فـــــي المرحلـــــة  علــــي انقـــــاص الـــــوزن للسـ

ـــــنية ( ـــــر ٣٥-٢٠الســـ ـــــوراه غيـــ ــالة دكتـــ ــ )، رســــ
ــية للبنـــــات ،  ــة الرياضـــ ــة التربيـــ منشـــــورة ، كليـــ

  القاهرة ، جامعة حلون.
ــدين   ١٢ ــــ ــفاء الــــــ ــفاء صــــــــــ ــــ صــــــ

  الخربوطلي 
ــامعين   )٢٠٠٨( ــدليك , دار الجـــــ ــة والتـــــ ــة القواميـــــ ــ اللياقـــ

  للطابعة , الإسكندرية .
ـــــل بــــــــــــــين   )١٩٩٩(  عادل عبد البصير   ١٣ ـــــدريب الرياضــــــــــــــي والتكامـــــــــ : التـــــــــ

ــــــة والتطبيــــــــــــق ، ــاهرة ، مركــــــــــــز  النظريــــــ القــــــــــ
  النشر .

ـــر الجـــــامعي ،   )١٩٧٤(  عبد الرحمن محمد   ١٤ ــنفس ، دار الفكـ ــم الــ معــــالم علــ
 الاسكندرية

عبــــد الــــرحمن عبــــد الحميــــد   ١٥
  زاهر 

ـــدريب والاستشــــــفاء الرياضــــــي  :فســــــيولوجيا  )٢٠٠٦:( التـــ
  ،مركز الكتاب للنشر ،القاهرة .

ــد الـــــرحمن   ١٦ ــ ــال عبـ ــد العـــ عبـــ
  السلمي 

ــامح وعلاق  )٢٠١٥( ـــــ ــالي والتســـ ــذكاء الانفعــــــــ ـــــ ــا الـــ تهمــــــــ
بجــــودة الحيــــاة لــــدي منســــوبي الــــدفاع المــــدني 

  بمدينة جدة ، المملكة العربية السعودية .
ـــــض :    )٢٠٠٩(  عبد الكريم المدهون  ١٧ ـــادي لخفـــــــــ ــــ ــــامج إرشــــــ ــــ ـــة برنــــــ ــــ ـــ فاعليـــ

الضـــــغوط النفســـــية وتحســـــين مســـــتوى الرضـــــا 
ــة فلســــــطين  ــدى طلبــــــة جامعــــ ـــــن الحيــــــاة لــــ عـ

  جامعة فلسطين، غزة، فلسطين .بغزة
ــــــرج   ١٨ ــريم فـــ ـــ ــد الكـــ ــزه عبــــــ ـــ عـــ

  مبروك
ــه   )٢٠٠٧( ــاه ومحدداتـــ ــن الحيـــ ــام عـــ ــ ــا العـ ــاد الرضـــ ابعـــ

ــريين ,  ـــ ــنين المصــــ ـــ ــن المســــ ــــ ــه مـــ ــــ ــدى عينـــ لـــــــ
ــريه  ــيين المصـــــــ ــــ ــائيين النفســـ ــــ ــه الاخصـــ رابطـــــــ

  (رأم ) , مصر
  
  
  



 
 

 
 

٢٥  
 

ـــــا عــــــن الحيــــــاة   )١٩٨٨(  علي محمد الديب   ١٩ العلاقــــــة بــــــين التوافــــــق والرضـ
ــتمرارهم فــــي العمــــل،  ــين اســ ــنين وبــ لــــدى المســ
ـــــرية  ــــنفس، الهيئـــــــــــة المصــــــ ــــ ـــــة علـــــــــــم الـــ مجلــــــ

  ٥٩- ٤٥، ٦للكتاب، القاهرة، العدد 
ـــحة ولياقــــة بدنيــــة ،  )١٩٩٥(  فاروق عبد الوهاب   ٢٠ ـــة صـ ــاهرة ،  : الرياضـ القــ

  دار الشروق .
ـــــارمي   ٢١ ــــ ــي جــــــــــــــــــ ـــ ـــ كريســــــــــــــــــ

  ،غابرييل موجاي
  : الشياتسو الدليل الكامل ،مكتبة جريد .  )١٩٩١(

ـــــين   ٢٢ ــــش ،امــــــ ــــ ـــــال درويـــ كمــــــ
  الخولي 

ــــــراغ ، دار   )١٩٩٠( ـــــول التـــــــــرويح واوقـــــــــات الفـــ : أصــــ
  الفكر العربي 

ــــة   )١٩٩٩:(  مانفريد بوكرت   ٢٣ ـــ ـــــــيني ،ترجمـــ ـــــــر الصـــ ــــب فــــــــــي الفكـــ : الطــــــ
  وزارة الثقافة دمشق .حاجوج، 

  محمد الحمامي ،  ٢٤
ــز  ــ ــــ ــد العزيــــــ ــدة عبــــــــــــ ــ ــــ عايــــــ

  مصطفي 

ــــــق ،   ) ٢٠٠٩( ــــ ــين النظريـــــــــــــة والتطبيـــ ــــ ــــ : التـــــــــــــرويح بـــ
ـــــــاب  ـــة الثانيـــــــــة ، القـــــــــاهرة ، دار الكتـــ الطبعــــــ

  للنشر .
الــتــواب   ٢٥ ــد  عــبـــــ ــد  مــحــمـــــ

  معوض 
العـلاج     )١٩٩٦( و  المعرفـي  العـلاج  مـن  كـل  اثـر 

المـستقبل لـدى  النفسي الديني في تخفيف قلق  
عينـة مـن طلبـة الجامعـة، رسـالة دكتوراه (غير  

  .منشورة) ، كلية التربية ، جامعة القاهرة
ـــــــدين   ٢٦ ـــر الــــــ ــــ ـــ محمـــــــــــــد نصـــ

ـــــبحي  رضــــــوان ،محمــــــد صـ
  عبد الحميد 

ــــــز   )٢٠٠٩:( ــــاهيلي ، مركــــ ــــي والتــــــ ــــدليك الرياضــــــ : التــــــ
  الكتاب للنشر ،القاهرة .

ــا عــــــن الحيــــــاة   )٢٠٠٣(  محمد يوسف  ٢٧ ـــــوت وعلاقتــــــه بالرضـــ ــق المـ ــ قلـ
ــــــديني  ـــــنين ذوي التوجـــــــــــــــه الـــــــــ ــــ لـــــــــــــــدي المســــــ

ــي ـــ ــــ ـــة ،  \الحقيقـــ ــة التربيـــــــــ ــاهري ،مجلــــــــــ ــــ الظــــــ
  ١٢جامعة الازهرع 

  
  



 
 

 
 

٢٦  
 

:مباديء واسس الوخز بالابر الصينية ، دار   )١٩٩٢:(  مروان الجبان   ٢٨
  البشائر للطباعة والتوزيع ،دمشق.

الرضا عن الحياة وعلاقته بالوحدة النفسية ، (   )٢٠٠٨(  نعمات شعبان علوان  ٢٩
دراسة ميدانية على عينة من زوجات الشهداء  
 ) الإسلامية  الجامعة  مجلة   ،  ( الفلسطينيين 

م  ٢٠٠٨سلسلة الدراسات الإنسانية ) ، يونيو  
  ٥٣٢:    ٤٧٥) ، ص  ٢) ، ع (١٦، المجلد (

: اثر النشاط الترويحي علي مستوي السمنة   )٢٠٠٤(  هاشم الكيلاني   ٣٠
  واللياقة البدنية للسيدات في منتصف العمر . 

انقاص    )٢٠١٩(  هدير حسن احمد حسن   ٣١ علي  ترويحي علاجي  برنامج  فعالية 
رسالة    ، الانجاب  مرحلة  في  للسيدات  الوزن 

  دكتوراه . 
تاثير  )٢٠٠٤(  هناء محمد فريد   ٣٢ مستوي    :  علي  مقترح  ترويحي  برنامج 

الكفاءة البدنية وانقاص الوزن للسيدات ، رسالة 
ماجستير غير منشورة ، كلية التربية الرياضية  

  بنات القاهرة ، جامعة حلوان .
محمد   : الحجامة الحديثة علم حديث ،ترجمة  )٢٠٠٢:(  هيلينا عبد االله   ٣٣

 ، للطباعة  العربية  النشر  ،دار  لنوار  فكري 
  القاهرة . 

ـــــعبان   ٣٤ ـــــى عمـــــــــــرو شــــــ يحيــــــ
  شقوره

الحياه    )٢٠١٢( عن  بالرضا  وعلاقتها  النفسيه  المرونه 
بمحافظات   الفلسطينيه  الجامعات  طلبه  لدى 
غزه,رساله ماجستير , جامعه الازهر , غزه ,  

  فلسطين 
,    )٢٠١٦(  يحي فوزي   ٣٥ والتطبيق  النظرية  التقليدي  الصيني  الطب 

  دار الفكر العربي . 
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