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 :البحث ومشكمة مقدمة
أثرت بشكؿ  إف الأحداث التي يمر بيا العالـ في الوقت الحالي في ظؿ جائحة كورونا قد

كبير عمى حياة الفرد في كؿ مكاف مف حيث قمة الخروج مف المنزؿ، صعوبة القياـ بأي أنشطة 
ترويحية، ىذا إلى جانب تأثيرىا الكبير عمى الجانب النفسي نتيجة الإجراءات الاحترازية التي 

خبار المتتالية تفرضيا الجيات المسئولة مف البقاء في المنزؿ لفترة طويمة والخروج لمضرورة، الا
بارتفاع نسب الإصابة بالمرض وغيرىا مما قد يؤدي إلى ىبوط الروح المعنوية  والشعور بالاكتئاب 

 وتدني مستوى التفاؤؿ.

مرض شائع وخطير يؤثر بصورة سمبية عمى شعور الفرد وطريقة  Depressionفالاكتئاب 
د الاىتماـ عند القياـ بالأنشطة تفكيره وتعاممو مع مف حولو، ويتسبب في الشعور بالحزف مع فق

 المعتادة، كما أنو يقمؿ مف قدرة الفرد عمى العمؿ سواء خارج المنزؿ أو داخمو .

والاكتئاب ىو سموؾ غير تكيفي واستجابة لمضغوط المحيطة لمفرد ويشمؿ العديد مف 
ي والارؽ، المظاىر والابعاد النفسية كالشعور بالفشؿ والحزف وعدـ الرضا والانسحاب الاجتماع

 (.3:5وسرعة التعب وفقد الشيية غيرىا )

ومف المعروؼ أف التفاؤؿ والتشاؤـ يؤثراف عمى السموؾ الإنساني مف عدة نواحي، حيث 
يسيطر عمى سموؾ الفرد أحياناً نزعو إلى توقع الخير والفرح وتوصؼ ىذه الحالة بأنيا التفاؤؿ، 

ع الشر وسوء الطالع وتوصؼ ىذه الحالة عمى حيف تغمب عميو في أحياف أخرى نزعة إلى توق
، وىذا يعني أف لمتفاؤؿ والتشاؤـ تأثيرا لا يمكف إنكاره أو التقميؿ مف أىميتو عمى السموؾ  بالتشاؤـ
الإنساني، فكؿ منيما يؤثر عمى الحالة النفسية لمفرد وعمى توقعاتو بالنسبة لمحاضر والمستقبؿ سواء 

 كانت تفاؤلية أو تشاؤمية.

 

 

 الشعور خفض في الشعبي الرقص لحركات برنامج فاعليه " 

 "كورونا جائحة ظل في التفاؤل وزيادة بالاكتئاب

 مبروك مصطفى رحاب/د.م.ا  

 حلوان جامعة للبنات رياضية تربية کلية  
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قة بيف التفاؤؿ والتشاؤـ تثير جدلًا كبيراً بيف الباحثيف فيري فريؽ أف كلب منيما والعلب
يشكلبف قطبيف متصميف يقع أحدىما مواجياً للآخر، وىذا يعني أف قياس ىاتيف السمتيف يمكف أف 

 يتـ بمقياس لأحدىما فدرجة التفاؤؿ المرتفعة تعني درجة تشاؤـ منخفضة والعكس صحيح.

خر أف التفاؤؿ والتشاؤـ سمتاف مستقمتاف إلى حد ما ويؤكد ذلؾ نتائج بعض ويرى فريقاً آ
البحوث التي أشارت إلى وجود فروؽ دالة إحصائياً بيف الجنسيف في التفاؤؿ فقط دوف التشاؤـ مما 
يوحي بأف التفاؤؿ ليس بالضرورة عكساً دقيقاً لمتشاؤـ. فقد يكوف الفرد متفائؿ في بعض المواقؼ 

 في مواقؼ أخرى.ومتشائماً 

وىناؾ اتجاه ثالث يدعو إلى التحمي عف الجدؿ حوؿ ما إذا كاف التفاؤؿ والتشاؤـ متصلبف 
، ايمنجورث  أو بعداف منفصلبف إلى حد Norm & Illingworth  (0222 )ما حيث يؤكد نورـ

يف الذي يشير إلى الأفراد الذ  Defensive pessimissimإلى وجود ما يسمى بالتشاؤـ الدفاعي 
يتوقعوف النتائج السمبية وعمى الرغـ مف ذلؾ فإنيـ يقوموف بأنشطة توافقية مثؿ الأشخاص 

الذيف عمى   Coutious optimistالمتفائميف تماماً، وىناؾ أفراد يطمؽ عمييـ بالمتفائميف الحذريف 
كدة وىذا ما يقوموف بسموكيات توحي وكأف النتائج الإيجابية غير مؤ  –الرغـ مف توقعاتيـ الإيجابية 
 (01،،:5)يمثؿ ما يقوـ بو المتشائموف.

وبصفة عامة يمكف القوؿ أف كثير مف عمماء النفس يسمموف بأف الشخصية المتفائمة تعبر 
عف امتلبؾ صاحبيا لتوقعات إيجابية عامة نحو الأشياء التي يمر بيا فالتفاؤؿ يعد بمثابة ميكانيزـ 

الاضطرابات المختمفة التي يمكف أف تؤثر عمى صحتو  نفسي يساعد عمى بقاء الانساف متحررا مف
النفسية، أما الشخصية المتشائمة فتعبر عف امتلبؾ صاحبيا لتوقعات سمبية عامة نحو الأشياء 
التي يمر بيا، وتوصمو إلى حياة رتيبة تتسـ بالاكتئاب والتعاسة وسوء التوافؽ والاضطرابات 

 النفسية.

أف النشاط البدني لو فوائد فسيولوجية ونفسية منيا Lewis (0253 ( )55 )ويرى لويس 
 تقميؿ الاكتئاب والقمؽ والشعور بالرضا عف الجسـ.

وأثبتت نتائج العديد مف الدراسات التأثير الإيجابي لحركات الرقص عمى خفض درجة 
– Lykesas ( ودراسة ليكاسيس، جيوسوس 0255  ( )51)  Mehibeالاكتئاب كدراسة ماىيب 

Giasos (0250( )50 التي أثبتت التأثير الإيجابي لحركات الرقص التقميدي الصيني عمى جودة )
كما أثبتت دراسة ريياـ محمد  الحياة وخفض درجة الاكتئاب لدى تلبميذ المرحمة الابتدائية،
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Reham mohammad  (0253  ( )53  التأثير الإيجابي للؤنشطة البدنية والمسابقات )
 زيادة درجة التفاؤؿ وخفض درجة التشاؤـ .والألعاب الحركية عمى 

ويعتبر الرقص الشعبي مف أبرز الأنشطة الترويجية التي مارسيا الإنساف منذ القدـ وما 
في حياة كؿ الشعوب فيو تعبيراً طبيعياً لمبيجة  يزاؿ وسيمة ىامة مف رسائؿ تمضية الوقت الحر

 . ومظير مف مظاىر الفرحة فمـ يخؿ منو عيداً مف الأعياد

وترجع أىمية الرقص الشعبي كنشاط ترويجياً وترفييياً و علبجياً يخفؼ مف ضغوط الحياة 
اليومية المختمفة، ويعطي انطباعاً اجتماعياً قوياً في ضغوط الحياة اليومية المختمفة، ويعطي 

تياج انطباعاً اجتماعياً قوياً بالمشاركة و الآخريف مع تكويف صداقات اجتماعية مع الشعور بالاب
 (.73:9)والمرح بما يتخممو مف موسيقى مصاحبة ليا أثرىا العميؽ عمى نفس الفرد 

ومف خلبؿ معاصرة الباحثة للؤحداث التي تمر بيا البلبد بصفة عامة وفي مصر بصفة 
خاصة والتي أدت إلى إغلبؽ المدارس والجامعات لفترات طويمة وعدـ خروج الشباب خوفاً مف 

الة القمؽ المنتشر في جميع البيوت وما قد يسببو مف شعور باليأس الاختلبط والاصابة وح
 والاكتئاب والتشاؤـ مف الجو المحيط.

وحيث أف الرقص مف الأنشطة الحركية المحببة لجميع الأفراد عمى اختلبؼ مراحميـ 
العمرية، فكرت الباحثة بتصميـ برنامج لحركات الرقص الشعبي باستخداـ إيقاع موسيقى مناسب 

ا يساعد في أداء الرقصات في جو يتسـ بالبيجة والمرح والتفاؤؿ في محاولة لمتغمب عمى مم
 المشاعر السمبية وخفض درجة الشعور بالإكتئاب وزيادة التفاؤؿ.

 : البحث ىدف
 : عمى تأثيره عمى والتعرف الشعبي لمرقص لحركات برنامج بناء إلى البحث ييدف
 (ث )طالبات الفرقة الثانية كمية التربية الرياضيةالشعور بالإكتئاب لدى عينة البح -1

 الشعور بالتفاؤؿ لدى عينة البحث )طالبات الفرقة الثانية بكمية التربية الرياضية( -2

 )طالبات الفرقة الثانية بكمية التربية الرياضية( خفض درجة التشاؤـ لدى عينة البحث  -3

 :البحث فروض
لقياسيف القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في كؿ مف توجد فروؽ دالة إحصائياً بيف ا -1

 التشاؤـ( لصالح القياس البعدي. –التفاؤؿ  –)الشعور بالاكتئاب 

لممجموعة الضابطة في كؿ مف  توجد فروؽ دالة إحصائياً بيف القياسيف القبمي والبعدي -2
 .التشاؤـ( لصالح القياس البعدي -التفاؤؿ -)الشعور بالاكتئاب
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د فروؽ دالة إحصائيا بيف القياسيف البعدييف لممجموعتيف التجريبية والضابطة في كؿ توج -3
 التشاؤـ( لصالح المجموعة التجريبية. –التفاؤؿ  –مف ) الشعور بالاكتئاب 

 : البحث مصطمحات
 الرقص الشعبي:

 عرفتو نفيسة الغمراوي بأنو "خطوات وحركات تعبيرية نابعة مف البيئة تعبر عف عاداتنا
 (09:9" )ليا وتقاليدنا الشعبية في طابع مميز

0 ىو اضطراب مزاجي يسبب شعوراً بالحزف وفقداف المتعة والاىتماـ بالأمور الاكتئاب
 (53:0) المعتادة مما يؤثر عمى سموؾ الفرد وتفكيره.

0 ىو استعداد شخصي أو توجو لدى الفرد يجعمو يدرؾ الأشياء مف حولو بطريقة التفاؤل
 (55:  3)  حو ذاتو وحاضره ومستقبمو".إيجابية ن

ىواستعداد شخصي داخؿ الفرد يؤدي بو إلي التوقع السمبي للؤحداث المستقبمية  التشاؤم:
  (.3 :9) 

 : المرتبطة الأبحاث
( بدراسة تيدؼ إلى معرفة  0222 ( )7) Angie strickland قامت إنجي ستريكلبند -1

ة الأنشطة البدنية وقمة الممارسة عمى صورة الجسـ تأثير زيادة ممارس العلبقة والفرؽ بيف
وتقدير الذات لدى طمبة الجامعة واستخدمت الدراسة المنيج التجريبي لمجموعتيف تجريبيتيف 

( فتاة المجموعة الأولى تؤدي برنامج لمياقة البدنية والرقص أكثر مف 68قواـ كؿ منيـ )
مف ساعتيف في الأسبوع تراوح عمر ساعتيف في الأسبوع والمجموعة الثانية تؤدي أقؿ 

سنة مف طالبات الجامعة و أوضحت النتائج أف النشاط البدني  (03 - 50)العينة مف 
المنتظـ لأكثر مف ساعتيف أسبوعياً كاف لو فوائد إيجابية في تحسيف صورة الجسـ، واحتراـ 

إلى جانب أنيا الذات والثقة في النفس وتحسف الناحية البدنية القوة والتحمؿ، والوزف، 
أوصت بزيادة الاىتماـ بممارسة التمرينات البدنية التي تزيد مف المشاعر الإيجابية وتقمؿ 

 مف الشعور بالاكتئاب والقمؽ.
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بدراسة بيدؼ معرفة Miyang & Taehan  (0223 ( )52 )قاـ كؿ مي يونج، تاىاف  -2
والشعور بالاكتئاب لدى  تأثير برنامج لمرقص التقميدي الكوري عمى التوازف والضغط

( سيدة لممجموعة التجريبية و 512السيدات كبار السف، وقد تكونت عينة البحث مف )
( أسبوع. بمعدؿ ثلبث مرات 52( سيدة لممجموعة الضابطة واستغرؽ البرنامج )521)

أسبوعياً، وأوضحت النتائج تحسف ممحوظ في التوازف والحالة الصحية وانخفاض درجة 
 .ي المجموعة التجريبية عف المجموعة الضابطةالاكتئاب ف

 

بدراسة لمعرفة تأثير Antonia kaltsatau  (0255 ( )52  )قامت أنتونيا كالتست   -3
الرقص اليوناني التقميدي وتمريف الجزء العموي مف الجسـ عمى القوة الوظيفية والاكتئاب 

احث المنيج التجريبي لدى السيدات التي تـ علبجيـ مف سرطاف الثدي، واستخدـ الب
( سيدة، وتـ قياس معدؿ ضغط الدـ، ومعدؿ ضربات القمب، 22وتكونت عينة البحث مف )

( دقائؽ والاكتئاب، وأضحت النتائج تحسف في القوة الوظيفية بنسبة 8واختبار المشي )
 %.11% والاكتئاب بنسبة 28.5% وقوة عضلبت الذراعيف بنسبة ،.،5

( بدراسة بيدؼ معرفة تأثير الرقص عمى  0255 ( )51)  Mahibe قاـ ماىيب  -4
الاكتئاب، وقد استخدمت الدراسة المنيج التجريبي باستخداـ التصميـ التجريبي ذو 

( مشترؾ لممجموعة الضابطة :8( مشترؾ، ):8المجموعتيف إحداىما تجريبية وعددىا )
فرت النتائج عمى أف ( أسبوع لمدة ثلبث مرات أسبوعياً واس52واستغرؽ تطبيؽ البرنامج )

 الرقص كاف لو تأثير إيجابياً عمى خفض درجة الاكتئاب لدى عينة البحث. 

( بدراسة ىدفت إلى معرفة  0253 ( )53) Reham Mohammad قامت ريياـ محمد  -5
تأثير برنامج تدريبي عمى درجة الشعور بالتفاؤؿ والتشاؤـ لدى أطفاؿ الروضة، واستخدمت 

( سنوات  2 – 1( طفؿ سف )25جريبي وتكونت عينة الدراسة مف )الدراسة المنيج الت
( أسابيع بواقع مرتيف أسبوعياً وأوضحت النتائج تحسف في مستوى 6واستغرؽ البرنامج )

التفاؤؿ لدى عينة البحث حيف استخدمت الباحثة الألعاب الصغيرة والمسابقات والرقص 
 والقصص الحركية.

بدراسة لمتعرؼ  Lykesas,Giosos  (0250( )50 )  قاـ كؿ مف ليكساس، وجيوسس  -6
عمى تأثير برنامج لمرقص الشعبي عمى جودة الحياة المتعمقة بالصحة والرضا عف الحياة  

لدى تلبميذ المرحمة الابتدائية  ()الحصة، التعميـ، وقت الفراغ، لحالة المزاجية، إدراؾ الذات
منيج التجريبي باستخداـ مجموعتيف إحداىما مجموعة تجريبية وقد استخدـ الباحث ال

( تمميذ واستخدمت برنامج الرقص الشعبي )التقميدي اليوناني( والأخرى 11وعددىا )
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( تمميذ مف 12ضابطة واستخدمت برنامج التربية البدنية الذي يطبؽ في المدرسة وعددىا )
لنتائج أف برنامج الرقص الشعبي تلبميذ الصؼ الخامس والسادس الابتدائي، وأوضحت ا

)التقميدي اليوناني( كاف لو تأثيراً إيجابيا وأكثر فاعمية خاصة في أبعاد )الصحة( ادراؾ 
الذات الحالة المزاجية، ولو تأثير أكثر إيجابية عمى الصحة النفسية مف برنامج التربية 

 البدنية.

اف أثر ممارسة النشاط البدني بدراسة بعنو (  4( ) 0250)قاـ محمد محمد عبدالسلبـ  -7
الترويجي عمى التفاؤؿ وجودة الحياة الاجتماعية لكبار السف، وتكونت عينة البحث مف 

الممارسيف للؤنشطة الترويجية الرياضية مف الأعضاء العامميف  (كبار السف )رجاؿ وسيدات
لمصري أكتوبر، نادي الزمالؾ( والمسجميف بالاتحاد ا8بنادي )الصيد المصري، نادي 

عينة  (520)( عينة استطلبعية، :1( فرداً، )570لمرياضة لمجميع، وبمغ حجـ العينة )
سيدة واستخدـ الباحث المنيج الوصفي باستخداـ ( 42( رجؿ ، )66أساسية مقسمة إلى )

استمارة استبياف لمتعرؼ عمى مستوى التفاؤؿ لدى كبار السف المشتركيف في الأنشطة 
النتائج أف المشتركيف في الأنشطة الترويجية يتسموف بالتفاؤؿ،  الترويجية وكاف مف أىـ

 وارتفاع مستوى جودة الحياة لدييف.

 :المرتبطة الأبحاث عمى التعميق
( وقد تنوعت ىذه 2:56( إلى )1::2( دراسات مرتبطة في الفترة مف )2استعانت الباحثة بػ )

 مف ىذه الدراسات فيما يمي0الدراسات مف دراسات عربية وأجنبية، واستفادت الباحثة 

 منيج البحث: -1

لقد تنوعت أىداؼ ومناىج الدراسات السابقة ما بيف المنيج التجريبي والوصفي تبعاً لطبية 
الدراسة واليدؼ منيا ولكنيا اجتمعت عمى التأثير الإيجابي لمبرامج التجريبية بصفة عامة 

ؿ، ولذلؾ اختارت الباحثة المنيج في علبج النواحي النفسية كالاكتئاب والشعور بالتفاؤ 
التجريبي ذو تصميـ إحداىما المجموعتيف تجريبية والأخرى ضابطة لمناسبتو الطبيعية 

 .الدراسة الحالية 

 عينة البحث:  -2

تنوعت الدراسات في تحديد أفراد العينة مف شباب وأطفاؿ وكبار سف وقد اختارت الباحثة 
حمة تتميز بالنشاط وتكويف الشخصية وتنوع ( سنة لأنيا مر  25 – 56المرحمة مف )

الأنشطة والصلبت الاجتماعية مما يجعميا مرحمة حساسة وذات تأثير كبير لما يحدث 
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نتيجة وباء كورونا وفرض الإجراءات الاحترازية عمييـ مما يؤثر في حالتيـ النفسية بصورة 
 كبيرة. 

 الاختبارات والأدوات: -3

ي الدراسات المرتبطة مما أعطى فرصة لمباحثة في اختيار تنوعت الاختبارات والأدوات ف
 ما يتناسب مع الدراسة الحالية والإمكانات المتاحة. 

( 1( أسابيع إلى )6مدة البرنامج اختمفت مدة تطبيؽ البرنامج في الدراسات المرتبطة مف ) -4
( 1رنامج بواقع )( أسابيع مدة تطبيؽ الب6شيور تبعاً لطبيعة الدراسة وقد اختارت الباحثة )

 .مرات في الأسبوع وذلؾ وفقا لآراء الخبراء

 النتائج: -5

اسفرت النتائج لمدراسات المرتبطة عمى العديد مف النتائج الإيجابية لتأثير البرامج 
المستخدمة لتحقيؽ الأىداؼ المطموبة منيا، وقد استفادت الباحثة مف ىذه النتائج في 

 الية.تفسير وتعضيد نتائج الدراسة الح

 : البحث إجراءات
 أولًا: منيج البحث: 

استخدمت الباحثة المنيج التجريبي بتصميـ مجموعتيف احداىما تجريبية والأخرى ضابطة 
 وتطبيؽ القياسات القبمية والبعدية المناسبة ليذه الدراسة.

 ثانياً: مجتمع البحث: 

 – :2:2حمواف لمعاـ الجامعي ) طالبات الفرقة الثانية بكمية التربية الرياضية لمبنات جامعة 
 ( طالبة.290( والبالغ عددىـ )2:25

وقد تـ تطبيؽ مقياس الاكتئاب ومقياس التفاؤؿ والتشاؤـ عمى مجتمع البحث كمو بيدؼ 
حصر عدد الطالبات الحاصميف عمى أعمى الدرجات عمى المقياساف وذلؾ في الفترة مف 

مقاييس بعد استيفائيا مف الطالبات، ( وتـ تجميع ال2:25/:22/5( إلى ):2:2/:5/:2)
 وتصحيحيا ثـ ترتيبيا تنازلياً.
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 ثالثاً: عينة البحث:

تـ اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية وىـ الطالبات الحاصلبت عمى أعمى الدرجات عمى مقياس 
عشوائياً تـ تقسيميـ % (   7153)  ( طالبة بنسبة 24الاكتئاب ومقياس التفاؤؿ والتشاؤـ وعددىـ ) 

 إلى مجموعتيف0 

 ( طالبة.21مجموعة ضابطة عددىا ) -

 .( طالبة طبؽ عمييا برنامج الرقص الشعبي المقترح 21مجموعة تجريبية عددىا ) -

 الدراسة ( طالبة مف مجتمع البحث وخارج عينة البحث )عينة02بالإضافة إلى ) -

دمة وتجربة وحدة مف لإجراء معاملبت صدؽ وثبات المقاييس المستخ (الاستطلبعية
 ( توصيؼ عينة البحث.5وحدات البرنامج، ويوضح جدوؿ )

 (1) جدول
 عينة الدراسة الاستطلبعية العينة الأساسية مجتمع البحث

290 42 02 

 :تجانس وتكافؤ عينة البحث  

انس التجريبية و الضابطة( لمتأكد مف تج)قامت الباحثة بحساب معامؿ الالتواء لعينة البحث الكمية 
العينة كما قامت بحساب دلالة الفروؽ بيف المجموعتيف لمتأكد مف تكافؤىما وذلؾ في كؿ مف 

( ويوضح ذلؾ جدولي   )السف، الطوؿ، الوزف، مقياس الشعور بالاكتئاب، مقياس التفاؤؿ والتشاؤـ

 (0 ( ، )1 .) 

 (2) جدول
 البحث قيد لممتغيرات الالتواء ومعامل المعياري والانحراف الحسابي المتوسط

 46ن=   

وحدة  المتغيرات 
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 الالتواء الوسيط المعياري

رو 
لانث
ا

رية
وميت

 ‚312- 57 ‚47 57‚27 السنة السف ب

 ‚104- 543 1‚13 542‚57 سـ الطوؿ

 ‚093- 42 0‚40 41‚01 كجـ الوزف

سية
النف

 ‚231- 09 5‚20 09‚55 درجة الشعور بالاكتئاب 

 ‚301- 00 5‚17 09‚09 درجة التفاؤؿ

 ‚151- 37 5‚04 30‚0 درجة التشاؤـ
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مما  1، +1-أي انحصر ما بيف ( ‚161-،    ‚231-( أف معامؿ الالتواء قد تراوح ما بيف )2يتضح مف جدوؿ )
 يدؿ عمى أف العينة تتوزع توزيعاً إعتدالياً في تمؾ المتغيرات مما يدؿ عمى تجانس عينة البحث.

 (3) دولج

 لممجموعتين القبميين القياسين بين الفروق دلالة

 البحث قيد المتغيرات في والضابطة التجريبية 

 01= 0= ف 5ف

وحدة  المتغيرات 
 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 قيمة

 )ت(

 الدلالة
sig.  المتوسط

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
عياريالم  

رية
وميت

و ب
نثر
 ‚024 5‚003- ‚30 57‚00 ‚00 50‚74 السنة السف الا

 ‚391 ‚340- 1‚00 542‚20 1‚19 541‚75 سـ الطوؿ

 ‚554 5‚422- 0‚32 42‚21 0‚45 41‚00 كجـ الوزف

سية
النف

 ‚291 ‚902- 5‚39 09‚04 5‚04 04‚74 درجة الشعور بالاكتئاب 

 ‚029 5‚002- 5‚24 00‚51 5‚15 09‚45 درجة التفاؤؿ

 ‚342 ‚300- 5‚22 30‚75 5‚24 30‚47 درجة التشاؤـ

 ‚23 ≥الدلالة 

( عدـ وجود فروؽ دالة إحصائياً بيف القياسيف القبمييف لممجموعتيف التجريبية والضابطة حيث 1يتض مف جدوؿ )
 المتغيرات. مما يدؿ عمى تكافؤ المجموعتيف في تمؾ (5‚8:6-،  ‚340-تراوحت قيمة )ت( ما بيف )

 رابعاً: أدوات جمع البينات: 

 الأجيزة والأدوات0  -1

 لقياس الطوؿ بالسنتيمتر. -    جياز الرستاميتر.  -

 لقياس الوزف بالكيموجراـ. -     ميزاف طبي.  -

 مكبر لمصوت. -   مسجؿ لتسجيؿ الموسيقى. -

 : مقياس الشعور بالاكتئاب  -2

، روبرت ستير  Beakلبكتئاب تأليؼ آروف بيؾ استخدمت الباحثة قائمة ) بيؾ ( ل
Steer,r ( عداد أحمد محمد عبد الخالؽ ( بنداً 22(، وتشتمؿ القائمة عمى )2:51ترجمة وا 

، والدرجة الكمية 1 –ويتكوف كؿ بند مف مجموعة مف أربع عبارات تقدر مف صفر 
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موعة تستخدـ ، واذا اختار المفحوص أكثر مف عبارة واحدة داخؿ المج(42)القصوى ىي 
 العبارة ذات التقدير الأعمى لحساب الدرجة.

 إلى المستوى الأقؿ للبكتئاب. ، –وتشير الدرجات مف صفر  -

 إلى اكتئاب معتدؿ. 58 – :5وتشير الدرجات مف  -

 إلى اكتئاب متوسط. ،2 – 52والدرجات مف  -

 إلى اكتئاب شديد. 42 – :1والدرجات مف  -

سنة وحتى طلبب الجامعة وتقيس  51لتقدير شدة الاكتئاب مف سف  وقد تـ تصميـ ىذه القائمة
 –فقد الوزف  –الأرؽ  –كره الذات  –الحاس بالذنب عدـ الرضا  –الشعور بالفشؿ  –القائمة الحزف 

فقد الشيية ( وقد تـ إدراج كؿ ىذه الأعراض تحت محوريف رئيسيف لمقائمة  –الانسحاب الاجتماعي 
 (.25،:2، 56، 52، 55، 6، 2، 8، 1، 1، 2، 05 ويتضمف العبارات )المعرفي الوجداني: ىما

 0(مرفؽ ) ،5، 56، 52، 58، 51، 51، :5، ،، 6البدني الأدائي0 ويتضمف العبارات ) -

) 

 المعاملات العممية لممقياس:

 صدق المقياس: -

( طالبة مف  02قامت الباحثة باستخداـ صدؽ التمايز بتطبيؽ المقياس عمى عدد )  
جتمع البحث وخارج عينة البحث )عينة التجربة الاستطلبعية( وذلؾ بحساب دلالة الفروؽ م

بيف المجموعة المميزة )الربيع الأدنى( والمجموعة الغير مميزة )الربيع الأعمى( وذلؾ في 
  00/52/0202يوـ 

 (.  2ويوضح ذلؾ جدوؿ ) 

 ثبات المقياس:  -

عادة تطبيقو قامت الباحثة بحساب ثبات المقياس بطريقة   Test Retest تطبيؽ المقياس وا 
( طالبة )عينة التجربة الاستطلبعية( وقد اعتبرت الباحثة بيانات  02عمى عينة عددىا )  

الصدؽ بمثابة التطبيؽ الأوؿ لمثبات وتـ إعادة التطبيؽ بعد إسبوع مف التطبيؽ الأوؿ وذلؾ 
 (.   3ويوضح ذلؾ جدوؿ ) :1/55/2:2في يوـ 

 التفاؤل والتشاؤم:  مقياس -3

وقاـ باعداده وتقنينو عمى البيئة  .Dember et alأعد ىذا المقياس ديمبر وآخروف 
، ويتكوف المقياس 2::2المصرية مجدي محمد الدسوقي ) (، وذلؾ لقياس التفاؤؿ والتشاؤـ

( :2( عبارة لقياس التفاؤؿ، ومثميا لقياس التشاؤـ إلى جانب )56( عبارة تشمؿ )18مف )
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رة مكررة بصيغ أخرى لكي يتـ إخفاء الغرض مف المقياس. ويجب المفحوص عمى كؿ عبا
 عبارة بإجابة مف بيف أربع اختيارات.

 أرقام العبارات الخاصة بكل من التفاؤل والتشاؤم. إلى ويشير الجدول التالي

 محور التشاؤـ  محور التفاؤؿ 

2 ،55 ،52 ،51 ،52 ،5، ،25 ،21 ،26 ،
2، ،11 ،12 ،16، 61 ،68 ،62 ،12 ،34 

2 ،6 ،1 ،6 ،5 ،56 ،2: ،26 ،28 ،15 ،
16 ،18 ،1، ،62 ،66 ،6، ،15 ،16. 

(، لا أوافؽ 1( درجات عمى الإجابة بأوافؽ تماما، أوافؽ )6ولتصحيح المقياس يتـ حساب )
( ويستخدـ الجمع الجبري في حساب الدرجة الكمية التي يحصؿ عمييا 5(، لا أوافؽ مطمقاً )2)
 56فحوص عمى كؿ محور عمى حدة )التفاؤؿ، التشاؤـ( وحيث أف عبارات كؿ مقياس الم

لكؿ محور بالإضافة  22والدرجة العميا  56والاختيارات ىي أربع اختيارات فتكوف الدرجة الدنيا 
( عبارة مكررة بصيغ أخرى لكي يتـ إخفاء الغرض مف المقياس.أوافؽ تماما، أوافؽ، لا :2إلى )

 افؽ مطمقاً.أوافؽ، لا أو 

فرد مف  :::5ولتقنيف المقياس قاـ مجدي الدسوقي بتطبيؽ المقياس عمى عينة قواميا 
( 25 - 56عاماً ( والثانية مف ) 52 – 51الجنسيف شممت ثلبث مستويات عمرية الأولى مف )

( عاماً.وأظير المقياس معاملبت صدؽ عالية )الصدؽ البنائي( بمغت 11 - 21عاماً والثالثة مف )
 (1 مرفؽ ) .    ر  255ر ودرجة ثبات عالية )إعادة التطبيؽ( بمغت 8

 المعاملات العممية لممقياس: 

 صدق المقياس:  -

( طالبة مف مجتمع 02 قامت الباحثة باستخداـ صدؽ التمايز بتطبيؽ المقياس عمى عدد )
وؽ بيف وذلؾ بحساب دلالة الفر  (البحث وخارج عينة البحث )عينة التجربة الاستطلبعية

المجموعة المميزة )الربيع الأدنى( والمجموعة الغير مميزة )الربيع الأعمى( وذلؾ في يوـ 
 (. 2ويوضح ذلؾ جدوؿ )   00/52/0202

 ثبات المقياس:  -

عادة تطبيقو   Test Retestقامت الباحثة بحساب ثبات المقياس بطريقة تطبيؽ المقياس وا 

بة الاستطلبعية( وقد اعتبرت الباحثة بيانات ( طالبة )عينة التجر 02)عمى عينة عددىا
الصدؽ بمثابة التطبيؽ الأوؿ لمثبات وتـ إعادة التطبيؽ بعد أسبوع مف التطبيؽ الأوؿ وذلؾ 

 (3) ويوضح ذلؾ جدوؿ  3/55/0202 في يوـ 
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 (4) جدول

  البحث قيد المقاييس في المميزة غير والمجموعة المميزة المجموعة بين الفروق دلالة

 1=2=ف5ف

 الدلالة

Sig. 

 قيمة

U 

 المجموعة المميزة المجموعة الغير مميزة

 المقاييس وحدة القياس

 ـ

مجموع 
 رتبلا

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 رتبلا

 متوسط الرتب

 5 الشعور بالإكتئاب الدرجة 1 53 913 12 21222 21250

 0 ؿالتفاؤ  الدرجة 9 13 013 52 21222 21250

 1 التشاؤـ الدرجة 1 53 913 12 21222 21255

  0.5. ≥ الدلالة

يتضح من الجذول الضابق وجود فروق دالة احصائيا بين المجموعتين المميزة والغير المميزة ممايذل علي صذق 

 المقاييش المضتخذمةفي قياس ما وضعت لقياصه 0

 ( 5)  جدول

 البحث قيد لممقاييس يوالثان الأول التطبيقين بين الإرتباط معامل

 :2ف=

 

 6064   ≥ الدلالة

 ثبات على يدل مما والثاني الأول التطبيقين بين إحصائيا دال إرتباط وجود السابق الجدول من يتضح        

 المستخدمة االمقاييس

 الدلالة 

Sig. 

  قيمة

 )ر(

وحدة  التطبيؽ الاوؿ التطبيؽ الثانى
 القياس

 ـ المقاييس

الإنحراؼ 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراؼ 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

 5 الشعور بالإكتئاب الدرجة 09123 0110 04109 0143 2140 21211

 0 التفاؤؿ الدرجة 00172 0149 00100 0105 2191 21205

 1 التشاؤـ الدرجة 42115 0134 37192 0191 2143 21209
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 حالمقتر  الشعبي الرقص برنامج رابعاً 
 ىدف البرنامج: 

خفض درجة الشعور بالاكتئاب وزيادة الإحساس بالتفاؤؿ وخفض درجة الاحساس بالتشاؤـ 
  لدى طالبات عينة البحث مف خلبؿ برنامج  لحركات لمرقص الشعبي المتنوعة .

 محتوى البرنامج:

 تحقيقا لميدؼ مف البرنامج اتبعت الباحثة الخطوات التالية0 

 ممراجع والدراسات السابقة التي تناولت طريقة وضع وبناء البرنامج .عمؿ دراسة مسحية ل-5

تحديد أنواع الرقص الشعبي التي يمكف أف تسيـ في تحقيؽ ىدؼ البرنامج والخطوات الخاصة -0
( والمراجع العممية والدراسات  5بكؿ منيا، مف خلبؿ المقابمة الشخصية مع الخبراء مرفؽ ) 

 ج ما يمي: وقد تضمن البرنامالسابقة. 

 الرقص الريفي وما يتضمنو من :  -1

 أوضاع الذراعيف.  -

خطوات الرقص الريفي0 )الانتقاؿ العالي، الانتقاؿ المنخفض، الانتقاؿ بالدوراف، الحجمة  -
 (الامامية، الحجمة الخمفية الامامية

 . طريقة الصقؼ -

ف عمى موسيقى أداء جمؿ تضـ الخطوات التي تـ تعمميا متضمنة أوضاع الذراعي -
 (2مناسبة ومحببة لمطالبات. مرفؽ )

 الرقص الصعيدي بما يتضمنو من : -2

 أوضاع العصا. -

خطوات الرقص الصعيدي0 )الانتقاؿ عمى أطراؼ الأصابع )العالي( مع ثني الركبتيف،  -
 الانتقاؿ بالدوراف، الحجمة الامامية، الحجمة الخمفية(

 طريقة الصقؼ  -

طوات التي تـ تعمميا عمى موسيقى مناسبة مع تقسيـ الطالبات إلى آداء جمؿ تضـ الخ -
 قسميف القسـ الأوؿ يؤدي خطوات البنات والقسـ الثاني يؤدى خطوات الأولاد داخؿ الجممة.
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 الرقص الساحمي  )البورسعيدي ( ويشمل: -3

 أنواع الصقؼ المستخدمة0  -

 عمى.ضـ إحدى الكفيف والخيط بالكؼ الأخرى عمييا مف أ 

 .الصقؼ مع فتح الذراعيف مائلب أعمى وأسفؿ 

 .الصقؼ أماـ الصدر بالكفيف مع ثني وفرد الكوعيف 

خطوات الرقص الساحمي وتشمؿ حركات الذراعيف )حركة المجاديؼ، رمي الشباؾ  -
 وجمعيا، جمع السمؾ وغيرىا(، وحركات الرجميف الحجمة البورسعيدي، الزحمقة وغيرىا(

 خطوات الرقص الساحمي عمى موسيقى مناسبة وشيقة. تضـ أداء جمؿ -

 الرقص البدوي ويشمل: -4

 أنواع الصقؼ البدوي0  -

 .ًالصقؼ لاعمى مع الدفع بالكفيف معا 

 .الصقؼ مع تبديؿ وضع الكفيف الأيمف لأعمى ثـ الأيسر لأعمى 

 .يرىا(خطوات الرقص البدوي0 )ويشمؿ الانتقاؿ للؤماـ ولمخمؼ لمبنات والحجمة، غ -

أداء جمؿ تضـ خطوات الرقص البدوي مع تقسيـ الطالبات إلى قسميف الأوؿ يؤدي  -
 خطوات البنات والثاني يؤدي خطوات الأولاد.

 الرقص الفرعوني ويشمل:-5

 أوضاع الذراعيف.  -

 خطوات الرجميف )المشي، والحجؿ، الجري، الزحمقة، وغيرىا( -

  التي تـ تعمميا.أداء جمؿ تضـ خطوات الرقص الفرعوني  -

 الرقص النوبي:  -6

 بما يتضمنو مف خطوات لمرقص النوبي وحركة الذراعيف ، وجمؿ لمرقص النوبي .

 نشاط ارتجالي: -7

 (2 تقوـ الطالبات بتصميـ رقصة مف خلبؿ ما تـ تعممو مف حركات. مرفؽ ) 
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 :طريقة تنظيم العمل داخل البرنامج

( وحدات 1س كؿ نوع رقص يستغرؽ اسبوع بمعدؿ )في الأسابيع مف الأوؿ لمخام  -1
 تتضمف0 

 تعميـ الخطوات وأداء رقصة بسيطة مف تأليؼ الباحثة. الوحدة الأولى:

 تعمـ رقصة خاصة بيذا النوع مف تصميـ الباحثة. الوحدة الثانية:

تعمـ رقصة مف تصميـ الباحثة بالإضافة إلى نشاط ارتجالي تحاوؿ فيو  الوحدة الثالثة:
( عدة لتشجيع الطالبات عمى التفاعؿ مع المجموعة 12البات عمؿ رقصة صغيرة مف )الط

 وخمؽ جو يتسـ بالإيجابية والمرح والتفاؤؿ والبيجة.

 في الأسابيع مف السادس لمثامف يقسـ الجزء الرئيسي في الوحدة إلى نصفيف0   -2

 ( ؽ يتـ أداء رقصة مف تصميـ الباحثة.22) -

 قصة صغيرة مف تصميـ الطالبات( ؽ يتـ أداء ر 52) -

 مف الخطوات التي تـ تعمميا. )مرفؽ(

 أسس بناء البرنامج المقترح: 

 تسمسؿ الخطوات مف السيؿ إلى الصعب ومف البسيط إلى المركب،  -

 مرونة البرنامج وقبولو لمتطبيؽ العممي والتعديؿ.  -

 الشموؿ والتنوع بما يتناسب مع الفروؽ الفردية. -

 فير الأدوات المستخدمة.سيولة تو  -

 توفير جو مف البيجة والتفاؤؿ والموسيقى المبيجة والدعـ الإيجابي لمطمبات. -

 التوزيع الزمني لمبرنامج:

( 26( وحدات في الأسبوع بإجمالي )1بواقع ) ( أسابيع6استغرؽ تطبيؽ البرنامج فترة زمنية قدرىا )
 التوزيع الزمني لأجزاء الوحدة.( 4ح جدوؿ ) دقيقة ويوض (42) وحدة لمبرنامج كمو زمف الوحدة 
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 (6) جدول

 الوحدة لأجزاء الزمني التوزيع

 المحتوى الزمف أجزاء الوحدة

 الجزء التمييدي

 الاحماء
 ؽ  1

ييدؼ إلى تييئة الجسـ لمنشاط وتنشيط الدورة الدموية ويشمؿ 
تدريبات متنوعة مف المشي والجري والوثب برجميف ورجؿ واحدة. 

 وتمرينات لعضلبت الجسـ المختمفة.

 ؽ32 الجزء الرئيسي

 

 ؽ  22

 

 

 

 

 ؽ 52

وييدؼ إلى توفير جو مف البيجة والتفاؤؿ والموسيقى المبيجة 
 والمحببة لمطالبات مف خلبؿ 0 

 أنواع الرقص المختمفة. -

توعية وارشاد الطالبات بأىمية النشاط التعبيري الحركي  -
ف الناحية النفسية وخاصة الرقص الشعبي في تحسي

وتعديؿ الشعور بالاكتئاب والحزف واليأس إلى شعور 
 بالبيجة والفرح والتفاؤؿ.

 نشاط ارتجالي 0

محاولة الطالبات تصميـ رقصة مف خلبؿ ما تعمموه مف  -
 ( عدة بالتعاوف مع بعضيف.12حركات مف )

 لئسترخاء.يشمؿ تمرينات تيدئة واسترخاء مف خلبؿ تدريبات ل ؽ 3 الجزء الختامي

 

 برنامج المجموعة الضابطة: 

قامت الباحثة بتنفيذ برنامج المجموعة الضابطة واستغرؽ نفس زمف المجموعة التجريبية حيث 
% مف مستوى :8احتوى البرنامج عمى مجموعة مف التدريبات لجميع أجزاء الجسـ بشدة تبدأ مف 

 شتمؿ البرنامج.% وا21قدرة الطالبة في بداية البرنامج وتـ التدرج إلى 

 تمرينات لمذراعيف. -

 تمرينات لمجذع. -

 (4 مرفؽ )  تمرينات لمرجميف. -
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 الاستطلاعية الدراسة

( طالبة مف نفس مجتمع البحث :2قامت الباحثة بإجراء الدراسة الاستطلبعية عمى عينة قواميا )
إلى يوـ  :2:2/:26/5وخارج عينة البحث )عينة الدراسة الاستطلبعية( في الفترة مف يوـ

 وذلؾ لمتعرؼ عمى 0 :1/55/2:2

 مدى ملبئمة البرنامج لعينة البحث.  -1

 حساب صدؽ وثبات الاختبارات المستخدمة.  -2

 تنفيذ البحث: 

 القياس القبمي0 -

قامت الباحثة بإجراء القياسات القبمية )السف، الطوؿ، الوزف، مقياس الشعور بالإكتئاب، 
عمى مجموعتي البحث التجريبية 0202/ 2،8/55شاؤـ(في يومي مقياس التفاؤؿ والت

 .والضابطة

 : تطبيق البرنامج

قامت الباحثة بتطبيؽ البرنامج المقترح عمى المجموعة التجريبية بواقع ثلبث وحدات تجريبية في 
 5/2:25/،وحتى  يوـ  0/55/0202الأسبوع وذلؾ بعد انتياء اليوـ الدراسي ابتداء مف يوـ  

المجموعة الضابطة فتـ التدريس ليا في نفس الأياـ )  ياـ السبت والاثنيف والأربعاء . أماوذلؾ أ
وبنفس زمف البرنامج التجريبي وتـ تبادؿ  2السبت، الاثنيف، الاربعاء( ولكف صباحاً مف الساعة 

 الوقت في منتصؼ البرنامج لتكوف المجموعة التجريبية صباحاً والضابطة مساءاً.

المدة المحددة لتنفيذ البرنامج قامت الباحثة بإجراء القياس البعدي لمقياس الشعور بعد انتياء 
بالاكتئاب ومقياس التفاؤؿ والتشاؤـ عمى مجموعتي البحث التجريبية والضابطو وبنفس شروط 

  . :5/2:2/ :55،5القياس القبمي في الفترة في يومي

 :خامساً: المعالجات الإحصائية

 –معامؿ الالتواء  –معامؿ الارتباط   -الانحراؼ المعياري –متوسط الحسابي استخدمت الباحثة )ال

 (.نسبة التحسف  -لحساب دلالة الفروؽ بيف المتوسطات  (اختبار )ت
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 . ومناقشتيا البحث نتائج عرض
  النتائج عرض: أولا

 (7) جدول

  والبعدي القبمي القياسين بين التغير ونسبة الفروق دلالة

 البحث قيد المتغيرات في تجريبيةال لممجموعة

 21ف= 

 المتغيرات ـ

 القياس البعدي القياس القبمي

 ت ـ ؼ
 الدلالة

Sig. 

نسبة 
 التغير

المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

5 
الشعور 
 بالاكتئاب

13‚04 19‚5 75‚50 91‚5 21‚9 300‚54 222‚2 02‚00% 

 %02‚25 2‚222 3‚190 4‚92 3‚13 12‚13 5‚15 09‚45 فاؤؿالت 0

 %05‚03 2‚222 53‚470 50‚20 1‚03 24‚00 5‚24 30‚47 التشاؤـ 1

 ‚55 ≥الدلالة 

( عدم وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية لصالح 5يتض من جدول )
( كما يتضح أن نسبة التغير قد 16‚588-،  5 ‚378-ما بين )القياس البعدي حيث تراوحت قيمة )ت( 

 %(.22‚24% ، 21‚25تراوحت ما بين )

 (8) جدول

  والبعدي القبمي القياسين بين التغير ونسبة الفروق دلالة

 البحث قيد المتغيرات في الضابطة لممجموعة

 21ف= 

 المتغيرات ـ

 القياس البعدي القياس القبمي

 ت ـ ؼ
 الدلالة

Sig. 

نسبة 
 التغير

المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

5 
الشعور 
 بالاكتئاب

17‚07 01‚0 01‚03 90‚ 39‚5 070‚0 220‚ 47‚3% 

 %9‚3 ‚222 2‚071 0‚51 5‚22 12‚30 5‚70 00‚17 التفاؤؿ 0

 %3‚30 ‚222 9‚979 1‚1 5‚44 33‚09 5‚12 37‚59 التشاؤـ 1

 ‚23 ≥الدلالة 
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( عدـ وجود فروؽ دالة إحصائياً بيف القياسيف القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية لصالح 8يتض مف جدوؿ )
( كما يتضح أف نسبة التغير قد تراوحت ما بيف 2‚2،2،  2‚6،6القياس البعدي حيث تراوحت قيمة )ت( ما بيف )

(16‚1 ، %1‚9.)% 

 (9) جدول

  لممجموعتين البعدية لقياساتا بين الفروق دلالة

  البحث قيد المتغيرات في والضابطة التجريبية

 01=  0= ف 5ف

 المتغيرات ـ
وحدة 
 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 ـ ؼ
 قيمة

 ت

 الدلالة

Sig. 
المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

5 
الشعور 

 كتئاببالا

 الدرجة
75‚50 91‚5 01‚03 90‚2 205‚59 205‚59 222‚2 

 2‚220 1‚140 1‚140 5‚22 12‚30 3‚13 12‚13 الدرجة التفاؤؿ 0

 2‚222 55‚222 55‚222 5‚44 33‚09 1‚03 24‚00 الدرجة التشاؤـ 1

 ‚23 ≥الدلالة 

ممجموعتيف التجريبية والضابطة لصالح ( عدـ وجود فروؽ دالة إحصائياً بيف القياسيف البعدييف ل2يتض مف جدوؿ )
 (.59‚665،  1‚186المجموعة التجريبية في المتغيرات قيد الحبث حيث تراوحت قيمة )ت( ما بيف )

 ثانياً: مناقشة النتائج:

( وجود فروؽ دالة إحصائية بيف القياس القبمي والبعدي 9يتضح مف جدوؿ )        
%( 00.02لصالح القياس البعدي بنسبة بمغت ) لممجموعة التجريبية في مقياس الاكتئاب

وترجع الباحثة ىذه الفروؽ إلى التأثير الإيجابي لمبرنامج المقترح لما يحتويو مف حركات 
راقصة تعمؿ عمى اتاحة الفرصة لكؿ فتاة لمتحرؾ مع الجماعة مف خلبؿ مجموعة جمؿ 

ي مما يؤدي إلى الشعور حركية سيمو الأداء تسيـ في التفاعؿ الإيجابي مع العمؿ الجماع
بالمشاركة والراحة النفسية، كما أف البرنامج المقترح وما يحتويو مف موسيقى متنوعة تختمؼ 
باختلبؼ نوع الرقص مف )ريفي، بورسعيدي، بدوي، فرعوني، صعيدي( بحيث تجذب انتباه 

اً عف الفتيات وتساعد عمى زيادة حماسيف للؤداء بشكؿ منظـ واقباليف عمى الحياة بعيد
 الرتابة والممؿ واليأس مف الظروؼ المحيطة.

( مف أف النشاط الحركي :::2) "أسامة راتب"وقد اتفقت نتائج البحث مع ما أشار اليو 
لمفرد لو تأثيراً إيجابياً عمى العديد مف النواحي النفسية حيث أف الأفراد الذيف يمارسوف النشاط 
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واليأس والاكتئاب فمف خلبؿ النشاط الحركي يحصؿ الحركي يكونوف أقؿ عرضة لمشعور بالإحباط 
 (  04:0الفرد عمى الفرصة لإشباع حاجاتو النفسية والتوافؽ السميـ ) 

( مف أف ممارسة نوع مف 6::2) "عمى عسكر"كما تتفؽ نتائج البحث مع ما أشار اليو 
رات إيجابية في النشاط البدني بشكؿ منتظـ إحدى الطرؽ السيمة والأكثر فائدة لمحصوؿ عمى تغي

 (  595:1حياة الفرد )  

كما ترى الباحثة أف البرنامج المقترح بما يحتويو مف حركات جماعية سيمو التطبيؽ مميئة 
بالحيوية والمتعة مصاحبة للئيقاعات الجميمة التي تميز كؿ نوع مف الرقص، وأيضا عدـ احتياج 

كؿ فتاة عمى الأداء بحرية دوف  إلى تكنيؾ صعب أو مستوى مياري خاص ساعد. ىذه الحركات
قيود فاخرجت انفعالاتيا في شكؿ حركات ممتعة وبسيطة في إطار جماعي منظـ، كؿ ىذا كاف لو 
التأثير الإيجابي الكبير في اكتساب العينة بعض الصفات مثؿ ارتفاع الروح المعنوية، البعد عف 

 الحزف، والتفاؤؿ. 

مف أف العلبقات الاجتماعية الناتجة ( 0225)د" ويتفؽ ىذا مع ما أشار اليو "فاروؽ السي
 ( 539:2)عف ممارسة الأنشطة الممتعة تزيد مف السعادة وتوليد البيجة لمفرد.

( التي أثبتت إف  52)    Antonia (0255) " انتونيا كالتاتو"ويتفؽ ىذا مع نتائج دراسة 
شعور بالرضا عف الحياة وخفض الرقص التقميدي قد ساعد في تحسف الناحية النفسية والبدنية وال

 درجة الاكتئاب لدى عينة البحث.

( وجود فروؽ دالة إحصائيا بيف القياسيف القبمي والبعدي   9ويتضح مف جدوؿ )  
التفاؤؿ والتشاؤـ لصالح القياسي البعدي بنسبة تحسف بمغت ) لممجموعة التجريبية في مقياس

البرنامج المقترح بما يحتويو مف متعة %( وترجع الباحثة ىذا إلى أف %26.65 ، 25.21 
وتشويؽ وعمؿ مستمر دوف ممؿ أدى إلى تفريغ الانفعالات النفسية لأفراد العينة بصورة إيجابية عف 
طريؽ أدائيـ لمحركات بحرية بعيداً عف أي ضغوط وفي جو يسوده المرح والتشجيع والراحة النفسية 

 عمى الشعور بالراحة والتفاؤؿ.والقدرة عمى العمؿ ببساطة وسيولة مما يساعد 

Reham Almohtadi  (0253 )"ريياـ الميتدي"ويتفؽ ىذا مع نتائج دراسة كؿ مف 

في أف ممارسة الرقص كنوع مف النشاط  (4()0250)( و"محمد محمد عبد السلبـ" 53)
البدني والأنشطة الترويحية المختمفة تضفي عمى الانساف الشعور بالبيجة والتفاؤؿ وارتفاع 

 مستوى جودة الحياة والرضا عف النفس.
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وترى الباحثة أف الموسيقى الشعبية الخاصة بكؿ رقصة شعبية بايقاعيا الممتع الذي كاف 
لو دوراً ىاماً في استمتاع الفتيات بالحركات المؤداه عمى ىذه الألحاف المميزة التي أعطت 

 بسعادة وحماس. قوة وجماؿ لحركات الرقص مما ساعد العينة عمى أداء البرنامج

(في أف الرقص الشعبي 2:51) "وعلب توفيؽ"، "نادية الدمرداش"ويتفؽ ىذا مع رأي 
نشاطاً ترفييياً يخفؼ مف ضغوط الحياة اليومية بما يصاحبو مف موسيقى شيقة تساعد عمى  
الشعور بالمرح والابتياج وليا أثرىا النفسي العميؽ عمى الفرد مف الاحساس بالسعادة 

 (73:  9)  .والتفاؤؿ

مما سبؽ يتضح التأثير الإيجابي لمبرنامج المقترح عمى الشعور بالإكتئاب و الشعور 
بالتفاؤؿ  وخفض الشعور بالتشاؤـ لدى عينة البحث، وىذا يحقؽ صحة الفرض االأوؿ والذي ينص 

ل أنو توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في ك"عمى 
 التشاؤم (لصالح القياس البعدي ".-التفاؤل -من )الشعور بالإكتئاب 

( وجود فروؽ دالة احصائيا بيف القياس القبمي والبعدي   0ويتضح مف جدوؿ )  
%(  3.47لممجموعة الضابطة في مقياس الاكتئاب لصالح القياس البعدي بنسبة تحسف بمغت )  

لإيجابي لبرنامج التمرينات البدنية لممجموعة الضابطة وما وترجع الباحثة ىذه الفروؽ إلى التأثير ا
يحتويو مف تمرينات متنوعة لجميع أجزاء الجسـ فممارسة التمرينات البدنية بشكؿ عاـ يؤثر إيجابياً 
تاحة الفرصة إلى تفريغ  عمى الحالة البدنية والنفسية لمفرد وتساعد في تغيير الإحساس بالممؿ وا 

 .قمؿ مستوى الاكتئاب والحزف وارتفاع الروح المعنويةالطاقة والتوتر مما ي

( وجود فروؽ دالة إحصائياً بيف القياسيف القبمي والبعدي لممجموعة 0كما يتضح مف جدوؿ )       
الضابطة في مقياس الشعور بالتفاؤؿ  والتشاؤـ لصالح القياس البعدي بنسبة تحسف بمغت )  

رينات البدنية التي قامت بيا المجموعة الضابطة  والتي % ( وترى الباحثة أف التم%1.16 ،،2.8
 تتميز بالتنوع لجميع أجزاء الجسـ كاف ليا تأثيراً إيجابياً في زيادة الإحساس بالتفاؤؿ. 

( التي  7)   Angie stridkland (0222) ويتفؽ ىذا مع نتائج دراسة انجي ستريكلبندي
(  21 – 56لو فوائد عديدة لمفتيات مف سف ) أوضحت أف النشاط البدني والرياضة بشكؿ منتظـ

سنة تحسيف القمب والأوعية الدموية وتقميؿ ارتفاع ضغط الدـ وتقميؿ القمؽ والاكتئاب وبناء الثقة 
بالنفس وأف التجارب الرياضية الناجحةتعطي صورة إيجابية عف الجسـ وتزيد مف المشاعر الإيجابية 

 والتفاؤؿ.

ابي لمتمرينات البدنية في تقميؿ الإكتئاب والشعور بالتفاؤؿ مماسبؽ يتضح التأثير الإيج
وخفض الشعور بالتشاؤـ لممجموعة الضابطة وىذا يحقؽ صحة الفرض الثاني والذي ينص عمي 



 

232 
 م3631 يونيو –( 1) العدد –( 655) مجلد

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: الالكتروني البريد  ijssa.journals.ekb.eg : الالكتروني الموقع

توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة في كل من )الشعور "
 القياس البعدي ." التشاؤم (لصالح-التفاؤل -بالإكتئاب 

( وجود فروؽ دالة إحصائياً بيف القياسيف البعدييف لممجموعتيف التجريبية 7)ويوضح جدوؿ          
والضابطة في الشعوربالتشاؤـ لصالح المجموعة التجريبية، وتعزو الباحثة ىذه النتائج إلى البرنامج 

 المقترح.

داخؿ البرنامج تكوف بطريقة سيمة وقد راعت الباحثة أف الانتقاؿ مف حركة إلى أخرى 
وسمسو وقد تجنبت التكرار مف خلبؿ التنوع في الرقصات التي يتـ تعمميا والخطوات الخاصة بكؿ 
رقصة ويتـ تقسيـ الفتيات نصفيـ يمثمف خطوات الأولاد والنصؼ الآخر يمثمف خطوات البنات 

ى الانتظاـ في البرنامج وتحقيؽ فكانت الحركات مؤثرة وخالية مف الممؿ مما شجع عينة البحث عم
 المتعة المرجوة.

(، دراسة مي  0255  ( )51)  Mahibeويتفؽ ىذا مع ما أشارت إليو دراسة ما ىيب 
 Lykesas(، دراسة ليكاس، جيوسوس   0223  ()4) Miyang & Taehanيونج، تاىاف 

gioseos  (0250( )50  مف أف ممارسة الرقص تساعد في تحسيف الشكؿ الخ ) ارجي لمجسـ
 وتحسف الصحة والحالة المزاجية وتساعد في خفض درجة الاكتئاب.

( مف أنو لكي يكوف النشاط  1( )  6::2كما يتفؽ ىذا مع ما أشار اليو "عمى عسكر" ) 
البدني مؤثر وفعاؿ في مواجية الضغوط المؤدية لمتوتر النفسي ينبغي اف يتسمـ بأنو مصدر متعة 

 مرات أسبوعياً. 1 – 2مزاجية والجسمية ويزاوؿ مف ومناسب لشخصية الفرد ال

 

( ونتائج 2:21( )51) Reham Almohtadiكما يتفؽ مع نتائج دراسة ريياـ الميتدي 
( في التاثير الإيجابي لمنشاط البدني وخاصة الرقص 8( )2:56دراسة محمد محمدعبد السلبـ )

ي المجموعة التجريبية وىذا يحقؽ صحة في ارتفاع الشعور بالتفاؤؿ وانخفاض الشعور بالتشاؤـ لد
"توجد فروق دالة إحصائيابين القياسين البعديين لممجموعتين الفرض الثالث الذي ينص عمي 

التشاؤم ( لصالح المجموعة -التفاؤل -التجريبية والضابطة في كل من)الشعور بالإكتئاب 
 التجريبية .

 : الاستنتاجات
 -لنتائج تمكنت الباحثة مف استنتاج ما يمي0في ضوء أىداؼ البحث ومف خلبؿ عرض ا
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برنامج حركات الرقص الشعبي المقترح أدى إلى خفض الشعور بالاكتئاب، والتشاؤـ،  -1
 وارتفاع الاحساس بالتفاؤؿ لدى عينة البحث أكبر مف برنامج التمرينات الرياضية.

ساعد في تحسف برنامج حركات الرقص الشعبي بما يشتمؿ عميو مف أجزاء متنوعة قد  -2
 الناحية النفسية لعينة البحث.

 :التوصيات
الاىتماـ بالبرامج الحركية وخاصة التي تحتوي عمى حركات الرقص الشعبي لجميع  -1
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