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 السدتخمص :

 لمسخأة العاممة تجريبات الدومبا داخل الؾسط السائىوضع بخنامج باستخجام ستيجف البحث أ
 انات البذخيةوالامك الزغؾط السادية - الزغؾط الإداريةمدتؾى الزغؾط السيشية ) عمى ومعخفة تأثيخه

الكيادة ومذاركة )( ومدتؾى جؾدة الحياة الؾعيفية الذخريةالزغؾط  - الزغؾط الاجتساعية -
 - عخوف العسل السادية - الأجؾر والسكافآت - التجريب والتعميؼ - التخقية الؾعيفية – العامميؽ

السشيج  ةالباحث تتخجمسأو ، لجى السخأة العاممة (الاستقخار والأمان الؾعيفي - العلاقات الاندانية
جامعة الإمام عبج الخحسؽ  –بكمية العمؾم والجراسات الإندانية مؾعفة  (55التجخيبى عمى عيشة قؾاميا )

مكياس جؾدة  –مكياس الزغؾط السيشية ومؽ أدوات البحث : ،  بؽ فيرل بالسسمكة العخبية الدعؾدية
 : الأساليب الإحرائية السدتخجمة ومؽ ،السائىتجريبات الدومبا داخل الؾسط بخنامج  –الحياة الؾعيفية 

 – البديط معامل الارتباط - معامل الالتؾاء - الؾسيط - سعيارى ال نحخافالإ - الحدابى الستؾسط
 .ندب التحدؽ –إختبار "ت" 

 ومؼ أىػ الشتائج:
رؤؤؤائياي عشؤؤؤج تؤؤؤأثيخاي إيجابيؤؤؤاي دال إح تؤؤؤجريبات الدومبؤؤؤا داخؤؤؤل الؾسؤؤؤط السؤؤؤائىباسؤؤؤتخجام  بخنؤؤؤامجيؤؤؤ ثخ ال -1

 .لجى السخأة العاممةمدتؾى الزغؾط السيشية ( عمى 5...مدتؾى )
تؤؤؤأثيخاي إيجابيؤؤؤاي دال إحرؤؤؤائياي عشؤؤؤج  تؤؤؤجريبات الدومبؤؤؤا داخؤؤؤل الؾسؤؤؤط السؤؤؤائىباسؤؤؤتخجام  بخنؤؤؤامجيؤؤؤ ثخ ال -5

 .لجى السخأة العاممةمدتؾى جؾدة الحياة الؾعيفية ( عمى 5...مدتؾى )
تخاوحؤت ندؤب التحدؤؽ مدؤتؾى الزؤغؾط السيشيؤة ى عؤؽ القبمؤى فؤي مكياس البعجلندب تحدؽ  تؾجج -3

 .،%(...15% : 9.61)ما بيؽ 
تخاوحؤت قيؤج البحؤث مدتؾى جؾدة الحياة الؾعيفية مكياس البعجى عؽ القبمى في لندب تحدؽ  تؾجج -4

 %(....58 % :16.67)ندب التحدؽ ما بيؽ 
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The effectiveness of Zumba exercises inside the aquatic environment in 

the face of stress Professionalism and improving the quality of working 

women's career 

 

 : Summary  

The research aimed to develop a program using Zumba training 

within the aquatic environment of working women and to know its impact 

on the level of occupational pressures (administrative pressures - material 

pressures and human potential - social pressures - personal pressures) and 

the level of quality of career life (leadership and participation of workers - 

career promotion - training and education - wages and bonuses - material 

working conditions - human relations - stability and job security) among 

working women, and the researcher used the experimental approach on a 

sample of (25) employees of the College of Science and Studies Humanity 

– Imam Abdulrahman bin Faisal University, Saudi Arabia Among the 

research tools: occupational stress scale - quality of career life scale - 

Zumba training program within the water medium, and among the 

statistical methods used: arithmetic mean - standard deviation - median - 

torsion coefficient - simple correlation coefficient - test "T" - improvement 

rates.                  

Among the most important results: 

  1- The program using Zumba training inside the aquatic medium has a 

statistically significant positive effect at the level of (0.05) on the level of 

occupational stress among working women.                                        

  2- The program using Zumba training inside the aquatic medium has a 

statistically significant positive effect at the level of (0.05) on the level of 

quality of career life of working women.                                              

 3- There are improvement rates for the measurement of distance from the 

tribal in the level of occupational pressure, where the improvement rates 

ranged between (9.61%: 15.00%).                                                    

  4- There are improvement rates for the measurement of distance from the 

tribal in the level of quality of career life under research, where the 

improvement rates ranged between (16.67%: 28.00%).        
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 فى مؽاجية الزغؽط فاعمية تجريبات الدومبا داخل الؽسط السائى
 لجى السخأة العاممة السيشية وتحديؼ جؽدة الحياة الؽظيفية 

 

 السقجمة ومذكمة البحث:
يعتبخ مسارسة الشذاط البجني برفة مشتغسة وسيمة ىامة، وم ثخة مؽ وسائل تحدؽ الرحة 
العامة لمفخد عمي السدتؾي البجني والؾعيفي والشفدي, وىحا ما أشارت إليو نتائج العجيج مؽ الأبحاث 
والجراسات العمسية. فكسا أنيا تحدؽ مؽ مدتؾي عشاصخ المياقة البجنية والفديؾلؾجية لمسسارسيؽ, فأنيا 

 في مختمف الغخوف الحياتية.أيزاي تداعج في تفخيغ التؾتخات، والإنفعالات التي تدببيا أعباء الحياة 
 

والتي ، أحج التجريبات الحجيثة ذات الظابع اللاتيشي الغيخ تقميجي  Zumbaالدومبا وتعج تجريبات
, وىي تجريبات تتبع  Beto Perezبيتؽبخيد عيخت في كؾلؾمبيا في تدعيشات القخن الساضي عمي يج

ط الديجات السسارسات لمشذاط البجني داخل نغام العسل اليؾائي، وتحغي بذعبية، وإقبال شجيج بيؽ أوسا
ل عامل جحب، وتذؾيق وتسيد في أسمؾب تذك مخاكد المياقة البجنية لسا ليا مؽ أنؾاع وأساليب ججيجة

حقق إقبالاي شجيجاي عمي مسارستو  zumbaوفي وقتشا السعاصخ عيخ نؾعاي ججيجاي مؽ تجريبات داء، الأ
سدج بيؽ الحخكات الخياضية، الىي تجريبات تعتسج عمي و  Aquaa Zomba زومبا الاكؾايظمق عميو 

 .وخظؾات الخقص الستشؾعة، مع السراحبة السؾسيكية التي تستاز بالحساس والدخعة الإيقاعية
              (19 :131 – 133 ) 

 
 داخل الؾسط ت دى التي الدومبا تسخيشات أنؾاع ؽم نؾع Aquaa Zomba زومبا الاكؾا وتعج

 وليا ،كل انديابىبذ معا ت دى التى والخقرات ،الحخكات ؽم مديج ىىو  ،السؾسيقى بةبسراح السائى
 الشفدية ديؽ الحالةتح ىمع تداعج اأني كسا التشفذ ؽتحديو  الجمؾية، الجورة تشذيط امشي عجيجة فؾائج
 (91:57والانفعالات.) التؾتخ حجة مؽ فتخف حيث

 
با بأنيا" نؾع مؽ أنؾاع التسخيشات اليؾائية الدوم Mary, et.,al (2102)مارى وآخخون تعخف و 
Aerobic  حخكتيا مدتؾحاة مؽ حخكات الخقص اللاتيشية بسراحبة السؾسيقى الستشؾعة، وتداعج عمى

 ( 49:56تحديؽ حالة الفخد البجنية والرحية والإجتساعية والشفدية".)
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ونؽرم  رياأنج ،Poelman (2102) ( ، بؽلسان 2101) Rogersروجخز ويتفق كل مؽ : 
Andrea & Norm (2102 ) عمي أن التجريبات في الؾسط السائي يمقي الجدؼ فييا مقاومة كبيخة مؽ

الساء بإعتبارىا أسمؾب لسقاومة العزلات العاممة مؽ أجل تقؾية حخكات الخجميؽ، وتحديؽ القؾة 
 .بالإضافة إلى تحديؽ الحالة السداجية وكثيخ مؽ الشؾاحى الشفدية للأفخاد

                                                              (35  :67()3.  :555)(18 :5.3) 
 

والتي تجعميا إما أكثخ تعخضاي لمزغط أو أقل مؽ  ،فمكل بيئة عسل عخوفيا الخاصة السسيدة ليا
حسيجة كسا أن بشاءاي عمي ما يتؾفخ فييا مؽ عؾامل مادية مشاسبة أو غيخ مشاسبة أو علاقات جيجة و  ذلػ،

إستسخار الزغط في عخوف معيشة يسكؽ أن ي دي إلي إختلال الدمؾك أو عجم التؾافق، وبإستسخار 
 ( 4:31()556:3الزغط يتبعو العجيج مؽ الإستجابات الجدسية والشفدية والؾعيفية غيخ الرحية.)

 
العسل وجؾد بعض السعؾقات في بيئة إلي ( 2101) رضا أبؽ سخيعوحسجى الفخماوى ويذيخ 

ويكؾن عمي شكل ضعف في  ت دي إلي الإحداس بالقرؾر والعجد مسا يتختب عميو الزغط الشفدي،
وىشاك مدتؾيات محجدة لمزغط تبجو مفيجة لشا  وعجم الخضا عؽ الؾضع الحي يسخ بو الفخد، ،الجافعية

الزغط لأبعج مؽ أما عشجما يحىب  وتداعجنا عمي التفكيخ الدميؼ، ،نفدياي حيث أنيا تزيف متعة لمحياة
 ( 55:7السدتؾيات السثمي فحلػ ي دي إلي إستشفاذ طاقاتشا الشفدية.)

 
، وىسا السيشيةأن ىشاك عامميؽ رئيدييؽ ي ديان إلي حجوث الزغؾط  (2114علاوي )ويحكخ 

زيادة الحسل الكسي، ويقرج بو زيادة حجؼ وفتخة العسل السظمؾب إنجازه، ويختبط ذلػ بإنخفاض مدتؾي 
وتقجيخ الحات السشخفض، وذلػ العسل لأكثخ مؽ فتخة واحجة في اليؾم الؾاحج طؾال الأسبؾع  ،ةالجافعي

ويقرج بو زيادة شجة وصعؾبة العسل السظمؾب إنجازه نغخاي لإدراك  ،بجون إنقظاع، وزيادة الحسل الكيفي
ة بالشفذ، وذلػ لأن الفخد بعجم قجرتو عمي العسل، ويختبط ذلػ بالتؾتخ والإستثارة والقمق وإنخفاض الثق

العسؤل يكؾن برؾرة متكخرة ومتقاربة، وكحلػ عجم الإلتدام بفتخات راحة كافية عقب الإنتياء مؽ عسل 
 ( 15،16: 13سابق.)

 
عمى  Eren & Hisar (2102)إيخيؼ وليدار ، Dessler(2100) ديدمخ  ويتفق كل مؽ:

 لسا التشغيسي، والدمؾك ،البذخية السؾارد إدارة في اليامة الإدارية السؾاضيع مؽ الؾعيفية الحياة جؾدةأن 
 . الس سدة أداء عمى وبالتالي البذخي  لمعشرخ السعشؾية الخوح عمى مباشخ تأثيخ مؽ السفيؾم ليحا
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 مداعجة عمى القجرة ولجييؼ عالي، أداء لجييؼ يكؾن  مسيدة وعيفية حياة بجؾدة يتستعؾن  الحيؽ دافالأفخ 
 بالعشرخ الاىتسام إلى تدعى التي الس سدات السقابل وفي تيجية،استخ الا أىجافيا تحقيق في الس سدة
 خلال مؽ الس سدات تمػ بيؽ التشافدية السيدة عمييا تقؾم التي القؾية تاالس ثخ  أحج يسثل كؾنو البذخي 
 يقتحق عمى القادرة الأدوات تستمػ فإنيا لمعامميؽ والفاعمية ،بالجؾدة تتدؼ وعيفية حياة جؾدة مجابخ  تؾفيخ
  (1154:55)(171:54).الإنتاج مؽ عالي ومدتؾى  ، التشافدية السيدة

  
 ،بيا والاحتفاظ ،الكفاءات استقظاب عمى الس سدة قجرةفى  الؾعيفية الحياة جؾدة أىسية تكسؽو 

 خرؾصا البعيج السجى ىعم تشافدية ميدة تعتبخ والتي،  الكفاءات ستثسار، وإأىجافيا لخجمة تيااقجر  وبشاء
 الأىجاف ربط ىعم القجرة، و  لمس سدة التشغيسية الأىجاف يحقق مسا السؾعفيؽ رضا معجل زديادا بحالة

 عسل ءاتاجخ وإ وسياسات عسل بيئة تؾفيخ، و بيشيؼ التؾازن  لتحقيق الس سدة بأىجاف لمسؾعفيؽ الذخرية
 جؾدة إلى ي دي مسا بالس سدة، بالبقاء لخغبةاو ،  والؾلاء بالعسل الإنتاجية لديادة لمسؾعفيؽ مشاسبة
  (535:16)(5:.1) .السقجمة والخجمات الإنتاج

 
 الغخوف تؾافخ مجى" أنياب الؾعيفية الحياة جؾدة Normala (2101)نؽرمالا عخفت  كسا

 اتخاذ في والسذاركة الؾعيفي والتظؾر الشسؾ تذسل جؾانب عجة مؽ لمسؾعفيؽ السشاسبة العسل وبيئة
 ( 75:58)."فاوالإشخ  صحية مشاسبة مادية بيئة وتؾافخ تاراالقخ 

 
 والبشت فيى والأختم والأ الدوجة فيى الفعال السجتسع نرف السخأة ىى أن إلى وتذيخ الباحثة

 وتجعميا، تفؾق قجرتيا التى والسذكلات السؾاقف، لكثخة نتيجة الشفدية والزغؾط ،لمسذكلات وعخض أكثخ
فتجريبات  ػولحل ليا، والسداجية الشفدية الحالة ىعم ت ثخ وبالتالى ،ليا السشاسبة الحمؾل إيجاد عؽ عاجدة

 ديؽ جؾدة الحياة الؾعيفية.وتح ،مؾاجية الزغؾط السيشية بالعسل الؾسط السائى قج تداعج الدومبا فى
 
جامعة الإمام عبج الخحسؽ بؽ  –بكمية العمؾم والجراسات الإندانية مؽ خلال عسل الباحثة و 

حجؼ الأعباء لاحغت  بالكمية السؾعفاتمؽ  العجيجتعامميا مع ، و فيرل بالسسمكة العخبية الدعؾدية
الؾعيفية السمقاة عمى عاتق السؾعفات بالكمية، وحجؼ السعاناة مؽ الزغؾط السيشية بجانب الزغؾط 

عمي مسارسة تجريبات والأسخية مسا سبب شعؾر سمبى بجؾدة الحياة الؾعيفية، وقمة إقباليؽ  ،الحياتية
بجون مراحبة مؾسيكية، أو بإستخجام  والتى ت دى، البديطي تترف بالأداء البجني المياقة البجنية الت

 داءالأتتشاسب مع طبيعة الديجات العاملات, وأيزاي أثار إنتباه الباحثة أن  التىأنؾاع مؽ السؾسيقي 
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دوام أثشاء يتدؼ بالفتؾر، وعجم الخغبة في السذاركة الإيجابية الفعالة  مؾعفات الكميةمعجيج مؽ ل الؾعيفى
. وىحا ما إستخعا إنتباه الباحثة في أنو قج يكؾن طبيعة الأعسال السمقاه عمي عاتق ى لاء الديجات العسل

قج يكؾن سبباي أساسياي في شعؾرىؽ بالإجياد، وعجم إستجابتيؽ الفعالة مسا قج يدبب  السؾعفات بالكمية
حا ما دعا الباحثة إلي التفكيخ في استخجام ، وىوإنخفاض جؾدة الحياة الؾعيفيةإحداسيؽ بفتؾر الأداء، 

, والسؾسيقي الستشؾعة ،تدؼ بالتذؾيق، والاثارة، والتشؾع الحخكيوالتى ت ،الدومبا في الؾسط السائى تجريبات
تسيد بأسمؾب أداء لو القجرة عمي إخخاج الإنفعالات، والتؾتخات والزغؾط السيشية السراحبة لسد ليات وت

 .حياة الؾعيفيةجؾدة المؽ مدتؾى كبيخاي قجراي العسل وصؾلاي لتحقيق 
 

مثل دراسة كل الدومبا تجريبات مؽ دراسات عمسية متخررة فى  ةومؽ خلال ما أتيح لمباحث
 & Shamika شاميكا وديبالى Delextrat ,et.,al (2101( )53،)وآخخون  دلكدتخات مؽ :

Deepali  (2105( )33،) ( 2120شيخيؼ احسج) (15،) ( ،15)( 2120ج وآخخون )مشال أحس 
 (9( )2122)ريحاب محمد  ( ،5( )2122)وسارة عاطف  الديج الذيساء ( ،4) (2122آية محمد )

فاعمية تجريبات التعخف عمى تشاولت   - ةفى حجود عمؼ الباحث -عجم وجؾد دراسة عمسية واحجة  تلاحغ
لجى السخأة  دة الحياة الؾعيفيةالدومبا داخل الؾسط السائى فى مؾاجية الزغؾط السيشية وتحديؽ جؾ 

 العاممة.
 

فاعمية تجريبات الدومبا داخل الؾسط السائى فى مؾاجية إلى دراسة  ةدفع الباحث تقجم مسا
 –بكمية العمؾم والجراسات الإندانية  لجى السخأة العاممة الزغؾط السيشية وتحديؽ جؾدة الحياة الؾعيفية

 .مكة العخبية الدعؾديةجامعة الإمام عبج الخحسؽ بؽ فيرل بالسس
 

 أىجاف البحث :
 لمسخأة العاممةتجريبات الدومبا داخل الؾسط السائى وضع بخنامج باستخجام ييجف ىحا البحث إلى 

 :ما يمى عمى ومعخفة تأثيخه
الزغؾط  - الزغؾط السادية والامكانات البذخية - الزغؾط الإداريةمدتؾى الزغؾط السيشية ) -1

 .(الذخرية الزغؾط -الاجتساعية 
 - التجريب والتعميؼ - التخقية الؾعيفية – الكيادة ومذاركة العامميؽ)مدتؾى جؾدة الحياة الؾعيفية  -5

 .الاستقخار والأمان الؾعيفي( -العلاقات الاندانية  - عخوف العسل السادية - الأجؾر والسكافآت
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 فخوض البحث: 
مدتؾى فخاد عيشة البحث الأساسية فى لأوالبعجى  تؾجج فخوق دالة إحرائياي بيؽ الكياسيؽ القبمى -1

الزغؾط الاجتساعية  - الزغؾط السادية والامكانات البذخية - الزغؾط الإداريةالزغؾط السيشية )
 لرالح الكياس البعجى.( الزغؾط الذخرية -

مدتؾى  تؾجج فخوق دالة إحرائياي بيؽ الكياسيؽ القبمى والبعجى لأفخاد عيشة البحث الأساسية فى -5
الأجؾر  - التجريب والتعميؼ - التخقية الؾعيفية – الكيادة ومذاركة العامميؽ)جؾدة الحياة الؾعيفية 

لرالح  الاستقخار والأمان الؾعيفي( -العلاقات الاندانية  - عخوف العسل السادية - والسكافآت
 الكياس البعجى.

مدتؾى د عيشة البحث الأساسية فى فخالأعؽ الكياس القبمى  البعجى ندب تحدؽ لمكياستؾجج  -3
 .لجى السخأة العاممةالزغؾط السيشية وجؾدة الحياة الؾعيفية 

 
 :مرطمحات البحث

                                    :Zumbaالدومبا 
ىى" بخنامج لياقة بجنية يعتسج عمى الخقص اللاتيشى والتساريؽ الخياضية وىى عبارة عؽ مجسؾعة 

 ( 54:56رقرة ترسيؼ معيؽ عمى إيقاع الألحان اللاتيشية".)مؽ الخقرات لكل 
 

 :Aquaticالسائي  الؽسط
 التي والسقاومات طبيعتو حيث مؽ عميو الخياضي الفخد يعتاد الحي لمؾسط مغايخ وسط" ىؾ

  ( 3:55).معو" التكيف يتظمب مسا الجدؼ ليا يتعخض
 

 :Stress  الزغؽط
مؽ عجم التكاف  بيؽ متظمبات السيشة والقجرة عمي الكيام  والتي تشتج ىي "حالة مؽ عجم التؾازن،

 ( 159:6بيا وت دي إلي الذعؾر بعجم إمكانية إشباع الحاجة".)
 

 : Stress Professionalismالزغؽط السيشية 
ىي "تمػ الغخوف السختبظة بالعلاقات الستذابكة والسخكبة بيؽ الفخد وكل ما يحيط بو وتخبظيؼ 

وما يختبط بشؾعية ىحه العلاقات مؽ عجم التقجيخ الكافي أو  قات في محيط العسل،معو العجيج مؽ العلا
 ( 39:13التذجيع والتحفيد السشاسب".)
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 :Quality of Work Life الؽظيفية الحياة جؽدة
 داخل والتشغيسية والتكشؾلؾجية الذخرية العلاقات تجعل بحيث العسل مشاخ تحديؽ" ىى

 البجنية الرحة وتحديؽ بيا، لمعامميؽ الؾعيفي الخضا زيادة عمى يعسل ما وىؾ فاعمية أكثخ الس سدة
 (55:34) ."جاذبية أكثخ العسل بيئة وجعل إنتاجيتيؼ تحديؽ عمى يداعج ما وىؾ ليؼ، والشفدية

 
 :Working women السخأة العاممة

سؽ بؽ فيرل جامعة الإمام عبج الخح –بكمية العمؾم والجراسات الإندانية ىى" الديجة العاممة 
 الزغؾط سدتؾى عال مؽب ويترفؽ( سشة 47-35ما بيؽ ) أعسارىؽ وتتخاوحبالسسمكة العخبية الدعؾدية 

 )تعخيف إجخائى(."الؾعيفية الحياة بجؾدةإنخفاض فى الذعؾر السيشية و 
 

 :السخجعيةالجراسات 
 تأثيخعمى ( وأستيجفت التعخف 2101( )53) Delextrat ,et.,alوآخخون  دلكدتخاتدراسة  -1

، واستخجم الأصحاء لمشداء والشفدية اليؾائية المياقة لتحديؽ الدومبا تجريبات مؽ أسابيع (8)
( سيجة تتخاوح أعسارىؽ مؽ 45الباحثؾن السشيج التجخيبى، وتكؾنت عيشة البحث مؽ عجد )

( عاماي تؼ تقديسيؽ إلى مجسؾعتيؽ إحجاىسا تجخيبية والأخخى ضابظة قؾام كل مشيا .35-4)
 تجريبات، ومؽ أىؼ الشتائج: ي ثخ استخجام مقاييذ نفدية( سيجة ، ومؽ أدوات البحث : 51)

 .  الأصحاء لمشداء والشفدية اليؾائية المياقة تأثيخاي إيجابياي عمى الدومبا
    

عمى أثخ وأستيجفت التعخف  Shamika & Deepali (2105( )33) شاميكا وديبالى دراسة -5
واستخجم الباحثان السشيج التجخيبى عمى عيشة  تؾتخ لجى الظلاب،تجريب الدومبا في إدارة ال

( طالبا تؼ تقديسيؼ إلى مجسؾعتيؽ إحجاىسا تجخيبية والأخخى ضابظة قؾام كل .3مكؾنة مؽ )
د ؾ ، وأشارت أىؼ الشتائج إلى وجإدارة التؾتخ ( طالباي ، ومؽ أدوات البحث : مكياس 15مشيا )

إدارة ؽ البعجييؽ لمسجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة فى القجرة عمى فخوق دالة إحرائيا بيؽ الكياسي
 لرالح السجسؾعة التجخيبية.     التؾتخ

 
 عمى الدومبا تسخيشات تأثيخ ( وأستيجفت التعخف عمى15) (2120شيخيؼ احسج طو )دراسة  -3

 فى الستعثخات لمظالبات الحخكية تقييؼ الجسمة ومدتؾى  الشفدى والإنياك العربى الذخه خفض
( طالبة بالفخقة الخابعة .5واستخجمت الباحثة السشيج التجخيبى، عمى عيشة قؾاميا ) التسخيشات،
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 والإنياك الشفدى العربى الذخه مؽ يعانيؽجامعة الدقازيق  -بكمية التخبية الخياضية بشات 
 –العربى  الذخه، ومؽ أدوات البحث : مكياس  صحية مذاكل أى ؽيلجي وليذ الؾزن  وزيادة

 الذخه خفض فى الدومبا تسخيشات بخنامج، ومؽ أىؼ الشتائج: فاعمية الشفدى الإنياككياس م
 ظالبات.    الالشفدى لجى  والإنياك العربى

 
الدومبا  تجريبات تأثيخ ( وأستيجفت التعخف عمى15) (2120) وآخخون مشال أحسج أميؼ دراسة  -4

عمى عيشة قؾاميا السشيج التجخيبى  ثؾن ، واستخجم الباح عمى الثقة بالشفذ لجى السخأة السعشفة
بخنامج تجريبات  –الثقة بالشفذ ( إمخأة معشفة مؽ قبل الدوج ، ومؽ أدوات البحث : مكياس  .5)

الثقة الدومبا ، ومؽ أىؼ الشتائج: تؾجج فخوق دالة إحرائياي بيؽ الكياسيؽ القبمى والبعجى فى 
 بالشفذ لرالح الكياس البعجى.

 
ض تجريبات الدومبا عمى بع تأثيخ ( وأستيجفت التعخف عمى4) (2122آية محمد )دراسة  -5

السخأة السعشفة، واستخجمت الباحثة السشيج التجخيبى، وأشتسمت  الستغيخات البجنية والشفدية لجى
( سيجات تعانى مؽ بعض السذاكل الأسخية، ومؽ أدوات البحث : .1عيشة البحث عمى عجد )

 ي ثخ بخنامجبخنامج تجريبات الدومبا، ومؽ أىؼ الشتائج:  -نفدية  إختبارات –الإختبارات البجنية 
 الستغيخات البجنية والشفدية لجة السخأة السعشفة. تأثيخاي إيجابياي عمى تجريبات الدومبا

 
 بخنامج تأثيخ ( وأستيجفت التعخف عمى 5( )2122)وسارة عاطف  الديج الذيساءدراسة  -6

 لجى الحياة جؾدة وتحديؽ الاكتئاب مدتؾى ( عمى Aqua Zomba) بإستخجام رياضي تخويحى
( سيجة تتخاوح أعسارىؽ .5واستخجمت الباحثتان السشيج التجخيبى عمى عيشة قؾاميا ) ،الديجات

 –( سشة، كسجسؾعة تجخيبية واحجة، ومؽ أدوات البحث: مكياس الإكتئاب 55-45ما بيؽ )
وق دالة إحرائيا بيؽ الكياسات القبمية ، ومؽ أىؼ الشتائج: تؾجج فخ الحياة جؾدة وتحديؽمكياس 

لرالح الكياسات  الديجات لجى الحياة وجؾدة الاكتئاب مدتؾى والبعجية لمسجسؾعة التجخيبية فى 
   البعجية.    

 
 باستخجام تخويحي بخنامج( وأستيجفت التعخف عمى تأثيخ 9( )2122)ريحاب محمد دراسة  -7

واستخجمت الباحثة السشيج التجخيبى،  ديجات،لجي ال الشفدية الزغؾطض بع لتخفيف الدومبا
، تؼ تقديسيؽ إلى الشفدية الزغؾط( سيجة تعانى مؽ  .3وأشتسمت عيشة البحث عمى عجد )
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( سيجة، ومؽ أدوات البحث: 15مجسؾعتيؽ إحجاىسا تجخيبية والأخخى ضابظة قؾام كل مشيا )
 البخنامجشتائج : فاعمية بخنامج تجريبات الدومبا، ومؽ أىؼ ال –مكياس الزغؾط الشفدية 

لجي  الشفدية الزغؾطفى خفض والتخفيف مؽ درجة ومدتؾى  الدومبا باستخجام التخويحي
 . الديجات

     
 إجـخاءات البحث:

 مشيج البحث:
ىحا البحث، متبعة الترسيؼ التجخيبي السشيج التجخيبي لسشاسبتو لظبيعة أستخجمت الباحثة  

 اسات القبمية والبعجية.لمسجسؾعة الؾاحجة باستخجام الكي
 

 مجتسع وعيشة البحث:
جامعة الإمام عبج  –بكمية العمؾم والجراسات الإندانية السؾعفات يتكؾن مجتسع البحث مؽ 

 الجراسى العامفى  مؾعفة( .15) ؽ، والبالغ عجدىالخحسؽ بؽ فيرل بالسسمكة العخبية الدعؾدية
تى يترفؽ بسدتؾى عال السؾعفات اللامؽ جية ، وتؼ إختيار عيشة البحث بالظخيقة العس5.53/5.54

وقج بمغ ، وفقاي لمكياس الديكؾمتخى  ومدتؾى مشخفض مؽ جؾدة الحياة الؾعيفية ،مؽ الزغؾط السيشية
تؼ كسا ،  ( سشة47-35تتخاوح أعسارىؽ ما بيؽ ) %(16.67بشدبة مئؾية قجرىا ) مؾعفة( 55) ؽعجدى

 قيج البحث.الشفدية لاعية لتقشيؽ الإختبارات عيشة إستظك بظخيقة عذؾائيةمؾعفات ( .1اختيار عجد )
 -الظؾل  -فى معجلات الشسؾ )الدؽ الأساسية حداب إعتجالية تؾزيع أفخاد عيشة البحث وتؼ 

، وقج تست ىحه الكياسات بعج إجخاء ومدتؾى الزغؾط السيشية، وجؾدة الحياة الؾعيفية الؾزن( 
  :ذلػ تؾضح (3)(5)(1)م ارقأ ولاججالث، و قيج البحملات العمسية للإختبارات السعا

  
 (0) ججول 

                 الؽزن( – الطؽل -ؽ )الدؼ ـالشسمـعجلات فى الأساسية شة البحث ـخاد عيـأف إعتـجالية تـؽزيع           
 21= ن                                                                                                          

 الستغيخات
 وحجة

 الكياس

 الستؽسط
 الحدابى

 الانحخاف
 السعيارى 

 الؽسيط
 معامل
 الالتؽاء

 1.21 30.88 0.39 39.08 سشة الدؼ

 8.00 120.88 7.11 118.88 سػ الطؽل

 8.71 78.88 2.90 71.08 كجػ الؽزن 
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معجلات فى  (3)±ما بيؽ  نحرختجسيع قيؼ معاملات الإلتؾاء إ( أن 1)رقؼ ججول المؽ  يتزح
، وخمؾىؤؤا مؤؤؽ عيؤؤؾب عيشؤؤة البحؤؤث إعتجاليؤؤة تؾزيؤؤع أفؤؤخاد لؤؤى يذؤؤيخ إمسؤؤا  (الؤؤؾزن  -الظؤؤؾل  - الدؤؤؽ) الشسؤؤؾ

 .التؾزيعات غيخ الإعتجالية
 

 (2) ججول
                     لمسخأة العاممة الزغؽط السيشيةفى أبعادمكياس  إعتـجالية تـؽزيع أفـخاد عيـشة البحث 

 21= ن                                                                                                    

 الستغيخات
 وحجة

 الكياس

 الستؽسط
 الحدابى

 الانحخاف
 السعيارى 

 الؽسيط
 معامل
 الالتؽاء

 1.81 11.88 0.19 10.00 درجة الزغؽط الإدارية

ــــــــة ــــــــات  الزــــــــغؽط السادي والامكان
 ةالبذخي

 8.03 33.88 3.10 30.88 درجة

 1.18 31.88 3.07 30.08 درجة الزغؽط الاجتساعية

 1.81 00.88 0.90 02.88 درجة الزغؽط الذخرية

 1.88 109.88 10.81 123.10 درجة إجسالى السكياس

مدؤتؾى فؤى  (3)±نحرخت ما بؤيؽ جسيع قيؼ معاملات الإلتؾاء إ( أن 5)رقؼ ججول المؽ  يتزح
، وخمؾىؤؤا مؤؤؽ عيؤؤؾب عيشؤؤة البحؤؤث إعتجاليؤؤة تؾزيؤؤع أفؤؤخاد لؤؤى يذؤؤيخ إمسؤؤا  ،لمسؤؤخأة العاممؤؤةشيؤؤة الزؤؤغؾط السي

 .التؾزيعات غيخ الإعتجالية
 

 (2) ججول
 21= نجؽدة الحياة الؽظيفية                     أبعاد إعتـجالية تـؽزيع أفـخاد عيـشة البحثفى                     

وحجة  الستغيخات
 الكياس

سط الستؽ 
 الحدابى

الانحخاف 
 السعيارى 

معامل  الؽسيط
 الالتؽاء

 1.81 18.88 0.30 18.08 درجة الكيادة ومذاركة العامميؼ

 1.11 10.88 0.71 13.88 درجة التخقية الؽظيفية

 8.20 10.88 0.09 10.00 درجة التجريب والتعميػ

 8.70 18.88 0.21 18.18 درجة الأجؽر والسكافآت

 1.10 7.88 0.83 7.08 درجة يةظخوف العسل الساد

 1.31 9.88 0.09 18.88 درجة العلاقات الاندانية

 8.21 18.88 0.01 18.08 درجة الاستقخار والأمان الؽظيفي

 8.91 78.88 11.00 72.80 درجة إجسالى السكياس
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مدؤتؾى فؤى  (3)±نحرخت ما بؤيؽ جسيع قيؼ معاملات الإلتؾاء إ( أن 3)رقؼ ججول المؽ  يتزح
، وخمؾىؤا مؤؽ عيؤؾب التؾزيعؤات عيشؤة البحؤث إعتجاليؤة تؾزيؤع أفؤخاد لى يذيخ إمسا  ،ة الحياة الؾعيفية جؾد

 .غيخ الإعتجالية
 

  أدوات جسع البيانات:
 )إعجاد الباحثة(: لمسخأة العاممة ولًا : مكياس الزغؽط السيشيةأ

 لتالية:لمسخأة العاممة أتبعت الباحثة الخظؾات ا الزغؾط السيشيةلبشاء مكياس 
 :     الزغؽط السيشيةالإطلاع عمى الُأطخ الشعخية الخاصة ب -0

مثل  قامت الباحثة بالإطلاع عمى مجسؾعة مؽ السخاجع العمسية السختبظة بسؾضؾع البحث
(3()6()7)(13)(16). 

 
 :الزغؽط السيشيةبالإطلاع عمى السقاييذ السختبطة  -2

في كثيخ مؽ مجالات  الزغؾط السيشيةذ قامت الباحثة بالإطلاع عمى العجيج مؽ مقايي
 كسا يمى:العسل 

    (.1)(2112)الدىخاء رشـادإعجاد/ .الزغؾط السيشية لسعمسي التخبية الخياضية مكياس -أ
   (. 17)(2112)ناىج محمد .إعجاد/ خرائى الشذاط الخياضىلأ الزغؾط السيشية مكياس -ب
  (8)(2101طلال) بشت رشاإعجاد/ .ذالتجري أعزاء ىيئة لجى الزغؾط السيشية مكياس -ج
 أحسج سسخو  أحسج ريػإعجاد/  التجريذ أعزاء ىيئة لجى الزغؾط السيشيةمكياس  -ىؤ

(2103)(1. .)    
 ( 00()2120) سعجود سفيان . إعجاد/لمسؾعفيؽ الزغؾط السيشيةمكياس  -و
 
 :لمسخأة العاممة الزغؽط السيشيةبتحجيج أبعاد مكياس  -2

الزغؾط ة لإستظلاع رأى الخبخاء خاصة بالأبعاد السقتخحة لسكياس تؼ ترسيؼ إستسار 
الشفذ والرحة الشفدية والكياس ، وتؼ عخضيا عمى مجسؾعة مؽ أساتحة عمؼ لمسخأة العاممة  السيشية
(، وذلػ لإبجاء الخأى حؾل السؾافقة عمى وجؾد البعج أو ححفو، 1)ممحق  العخبيةبالجامعات  الشفدي

ة البعج أو تعجيل صياغتو، كفاية البعج لمتعبيخ عؽ السؾضؾع، وقج جاءت السؾافقة عمى صياغ
 الأبعاد الأولية لمسكياس كسا يمى:
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سيخ  التخقيات، التؾجيو، الستابعة، الخقابة، التخظيط، ويقرج بيا :الزغؽط الإدارية البعج الأول: -أ
 .وتقديؼ العسل العسل

البجلات  ويقرج بيا السختبات والسكافآت، : البذخيةوالامكانات  الزغؽط السادية البعج الثانى: -ب
 .الجيج السبحولو  كثافة الظمبة، والحؾافد

ويقرج بيا العلاقة بالخؤساء فى العسل، والعلاقة بالدملاء  :الزغؽط الاجتساعيةالبعج الثالث:  -ج
قة مع فى نفذ السيشة ، والعلاقة بالدملاء فى التخررات الأخخى، والعلاقة مع الظمبة والعلا

 .العامميؽ
ويقرج بيا طبيعة مكان العسل ومؾاصفاتو مؽ حيث أنو )صحى  :الزغؽط البيئيةالبعج الخابع:  -د

 .عؾامل أمؽ وسلامة السؾعف تمؾث اليؾاء، ، أو غيخ صحى(
ويقرج بيا الفخوق الفخدية والدسات الذخرية والعبء  :الزغؽط الذخريةالبعج الخامذ:  -ىـ

 .وصقل ميشى الظسؾح الؾعيفى فى العسل،إعجاد الدائج أو السشخفض،
، لمسخأة العاممة  الزغؾط السيشيةمكياس ( يؾضح آراء الخبخاء فى أبعاد 4والججول رقؼ )

 وندبة السؾافقة عمى كل بعج مؽ أبعاد السكياس.

 
 (2ججول )

 مكياس الزغؽط السيشية لمسخأة العاممةراء الخبخاء فى أبعاد آ
  1ن =    كل بعج مؼ أبعاد السكياس          بة السؽافقة عمى وند                   

 أبعاد السكياس م

مؽافق 
عمى 
وجؽد 
 البعج

غيخ 
مؽافق 
عمى 
وجؽد 
 البعج

مؽافق 
عمى 

صياغة 
 البعج

غيخ مؽافق 
عمى 

صياغة 
 البعج

دمج 
بعج 
مع 
 آخخ

ندبة 
السؽافقة 
 عمى البعج

 %188 - - 2 - 2 الزغؽط الإدارية 0

دية الزغؽط السا 2
 %188 - - 2 - 2 والامكانات البذخية

 %188 - - - - 2 الزغؽط الاجتساعية 2

 %18.88 - - 2 0 3 الزغؽط البيئية 2

 %08.88 - - 2 1 0 الزغؽط الذخرية 1

لمسخأة  الزغؾط السيشيةمكياس ( أن ندب إتفاق السحكسيؽ لأبعاد 4يتزح مؽ الججول رقؼ )
% فيسا فؾق لإختيار .8%(، وأرتزت الباحثة ندبة ..1 -% ....6تخاوحت ما بيؽ ) العاممة
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والامكانات البذخية  الزغؾط السادية  –الزغؾط الإدارية ( أبعاد ىى )4البعج لحا تؼ السؾافقة عمى )
لخرؾلو عمى  الزغؾط البيئيةبُعج  ححف( وقج تؼ الزغؾط الذخرية - الزغؾط الاجتساعية –

 .%(.6ندبة مؾافقة قجرىا )

 
 :لمسخأة العاممة الزغؽط السيشيةت مكياس عبارا -2

تسكشت الشؾعية  الزغؾط السيشيةمقاييذ و  ،لباحثة بسخاجعة الأطخ الشغخيةمؽ خلال قيام ا
( أبعاد 4( عبارة تشجرج تحت )63مؽ صياغة الرؾرة الأولية لعبارات السكياس، والتى بمغت عجد )

 ىى: رئيدية
 .( عبارة55حا البعج )ويتزسؽ ى :الزغؽط الإدارية البعج الأول:
 .( عبارة15ويتزسؽ ىحا البعج ): والامكانات البذخية الزغؽط السادية البعج الثانى:

 .( عبارة14ويتزسؽ ىحا البعج ) :الزغؽط الاجتساعيةالبعج الثالث: 
 .( عبارة15ويتزسؽ ىحا البعج ) :الزغؽط الذخريةالبعج الخابع: 

 لأولية لمسكياس الذخوط التالية:وقج راعت الباحثة فى صياغة العبارات ا
 مشاسبتيا لسدتؾى أفخاد عيشة البحث. -
 وضؾح الرياغة. -

 الجقة العمسية. -

 عجم إحتسال الرياغة لأكثخ مؽ مجلؾل. -

 

أساتحة عمؼ الشفذ عمى مجسؾعة مؽ ( 5)ممحقوتؼ عخض الرؾرة الأولية لعبارات السكياس   
لمتحقق مؽ الرجق السشظقى، وكحلػ بيان  ةيدية والكياس الشفدي بالجامعات السرخ والرحة الشف

مجى إنتساء العبارات لمبعج الخاص بيا، وتحجيج ميدان التقجيخ السشاسب لمسكياس، وقج تخاوحت ندبة 
عبارات حرمت عمي ندبة أقل مؽ  (8عجد )%( حيث تؼ ححف ..1-% .4السؾافقة ما بيؽ )

( عبارة 55صؾرتو الشيائية )% مؽ إتفاق الستخرريؽ، فأصبح عجد عبارات السكياس فى .8
 ومؾزعة كسا يمى: (3مؾضحة بسمحق )

ات، وسؤؤؤيخ : ويقرؤؤؤج بيؤؤؤا التخظؤؤؤيط، والخقابؤؤؤة ، والستابعؤؤؤة، والتؾجيؤؤؤو، والتخقيؤؤؤ الزـــغؽط الإداريـــة – أ
 ( عبارة وأرقاميا ىى: 55ويتزسؽ ىحا البعج )، العسل، وتقديؼ العسل
 48 –  47– 41 – 35 – 34 – 33 – 35 – 55 –15 – 5ىؤى : ) العبارات فى اتجاه البعج 

– 5. – 54 – 56 - 57 . ) 
 . (53 – 49 –  43 –56 – 54 – 16 – 14 –6ىى : )العبارات عكذ اتجاه البعج 
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: ويقرج بيا السختبات والسكافآت ، والبؤجلات والحؤؾافد ،  الزغؽط السادية والامكانات البذخية – ب
( عبؤؤارة وأرقاميؤؤا 15ويتزؤؤسؽ ىؤؤحا البعؤؤج )، الجراسؤؤةوكثافؤؤة الظمبؤؤة ، والجيؤؤج السبؤؤحول ، وطبيعؤؤة 

 ىى : 
 – 58 – 55 – 44 – 37 – 36 – 59 –17 – 13 – 7ىؤؤؤؤى :) العبــــارات فــــى اتجــــاه البعــــج 

59) . 
 ( . 53 – 4ىى ) العبارات عكذ اتجاه البعج

 
والعلاقة بالدملاء فى نفذ  ويقرج بيا العلاقة بالخؤساء فى العسل، الزغؽط الاجتساعية: -ج

، ة مع العامميؽوالعلاقة مع الظمبة والعلاق والعلاقة بالدملاء فى التخررات الأخخى، السيشة،
 ( عبارة وأرقاميا ىى : 15ويتزسؽ ىحا البعج )
 ( . 39  –.3 – 55 – 51 – .5- 11 – 9 – 5: ) ىى  العبارات فى اتجاه البعج

 ( . .4 – .1 – 3 – 1ىى : )والعبارات عكذ اتجاه البعج 

 
: ويقرؤؤؤؤج بيؤؤؤؤا الفؤؤؤؤخوق الفخديؤؤؤؤة والدؤؤؤؤسات الذخرؤؤؤؤية والعؤؤؤؤبء الدائؤؤؤؤج أو  الزــــغؽط الذخرــــية - د

السؤؤؤشخفض ، والظسؤؤؤؾح الؤؤؤؾعيفى فؤؤؤى العسؤؤؤل ، وإعؤؤؤجاد وصؤؤؤقل ميشؤؤؤى ، وصؤؤؤخاع الؤؤؤجور )أى أن 
ىشؤاك تبؤايؽ بؤيؽ مظالؤب العسؤل ومعؤاييخ شخرؤية الفؤخد ، وغسؤؾض الؤجور ) أى عشؤجما يكؤؤؾن 

( عبؤؤارة 9ويتزؤؤسؽ ىؤؤحا البعؤؤج )، السيشؤؤة السؾكمؤؤة إليؤؤو فؤؤى العسؤؤل(ؽ الفؤؤخد غيؤؤخ متأكؤؤجاي تسامؤؤاي مؤؤ
 وأرقاميا ىى : 

 (. 65 – 61 – 38 – 58 -19 – 8ىى : )العبارات فى اتجاه البعج 
 ( . 55 – 51 – 45ىى : )العبارات عكذ اتجاه البعج 
 طخيقة ترحيح السكياس : 

ى ضؤؤؾء ميؤؤدان تقؤؤجيخ ربؤؤاعى بعؤؤج تظبيؤؤق السكيؤؤاس يؤؤتؼ الاسؤؤتجابة عمؤؤى عبؤؤارات السكيؤؤاس فؤؤ 
 وذلػ عمى الشحؾ التالى : 

 ( عبارة : 38وعجدىا ) العبارات ذات الاتجاه الايجابي لمزغط
 ( أربعة درجات .  4ويقجر ليا )   مؾافق بذجة  -
 ( ثلاث درجات .  3ويقجر ليا )   مؾافق  -
 ( درجتان .  5ويقجر ليا )   غيخ مؾافق  -
 ( درجة واحجة .  1ليا ) ويقجر  غيخ مؾافق بذجة  -
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( عبؤؤارة ، فتؤؤشعكذ الجرجؤؤة وذلؤؤػ عمؤؤى الشحؤؤؾ 17، وعؤؤجدىا ) العبــارات ذات الاتجــاه الدــمبى لمزــغط
 التالى : 

 ( درجة واحجة .  1ويقجر ليا )   مؾافق بذجة  -
 ( درجتان .  5ويقجر ليا )   مؾافق  -
 ( ثلاث درجات .  3ويقجر ليا )   غيخ مؾافق  -
 ( أربعة درجات .  4ويقجر ليا )  بذجة غيخ مؾافق  -
 

 :لمسخأة العاممة الزغؽط السيشيةالسعاملات العمسية لسكياس 
 معامل الرجق: -أ

صجق  ةالباحث تستخجمأ لمسخأة العاممة مكياس الزغؾط السيشيةلمتحقق مؽ معامل صجق  
رج العيشة مؽ خاسيجات ( .1) تظبيق السكياس عمى عيشة قؾامياالإتداق الجاخمى حيث تؼ 

وتؼ حداب معامل الارتباط بيؽ درجة كل عبارة مؽ عبارات السكياس والجرجة  ،لمبحث الأساسية
 ،معامل الارتباط بيؽ درجة كل عبارة كسا تؼ حداب يؾضح ذلػ،( 5)رقؼ ججول الو  ،الكمية لمسكياس

معامل الارتباط تؼ حداب  وأيزاي  ،يؾضح ذلػ (6)رقؼ ججول وال ،والجرجة الكمية لمبعج الحى تسثمو
رقؼ ججول وال ،بيؽ الجرجة الكمية لكل بعج مؽ أبعاد مكياس الزغؾط السيشية والجرجة الكمية لمسكياس

 يؾضح ذلػ. ( 7)
 (1ججول )

 معامل الارتباط  بيؼ درجة كل عبارة مؼ عبارات مكياس 
 01ن=          والجرجة الكمية لو              الزغؽط السيشية                             

 رقػ السفخدة "ر"قيسة  رقػ السفخدة "ر"قيسة  رقػ السفخدة "ر"قيسة 

8.788 39 8.710 08 8.712 1 

8.101 08 8.783 01 8.100 0 

8.712 01 8.199 00 8.788 3 

8.191 00 8.712 03 8.783 0 

8.190 03 8.780 00 8.190 2 

8.711 00 8.191 02 8.781 1 

8.783 02 8.717 01 8.197 7 

8.701 01 8.197 07 8.110 0 

8.781 07 8.190 00 8.711 9 

8.191 00 8.111 09 8.710 18 

8.102 09 8.788 38 8.190 11 

8.170 28 8.190 31 8.172 10 

8.192 21 8.718 30 8711 13 

8.111 20 8.710 33 8.192 10 
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8.101 23 8.701 30 8.109 12 

8.780 20 8.102 32 8.788 11 

8.190 22 8.719 31 8.781 17 

- - 8718 37 8.190 10 

- - 8.190 30 8.111 19 

 1.222=  1.11قيسة "ر" الججولية عشج مدتؽي         
بيؽ  5...عشج مدتؾى  دالة إحرائياي وجؾد علاقة إرتباطية ( 5)رقؼ ججول اليتزح مؽ 

مسا  ،سكياسموالجرجة الكمية ل لمسخأة العاممةدرجة كل عبارة مؽ عبارات مكياس الزغؾط السيشية 
 لمسكياس. صجق الإتداق الجاخمى يذيخ إلى

 
 ( 2ججول )

 امل الارتباط  بيؼ درجة كل عبارة مؼ عبارات مكياس مع
 01ن=        والجرجة الكمية لمبعج الحي تسثمو            الزغؽط السيشية                           

 الزغؽط الإدارية الزغؽط السادية  الزغؽط الاجتساعية الزغؽط الذخرية
 رقػ السفخدة قيسة "ر" رقػ السفخدة سة "ر"قي رقػ السفخدة قيسة "ر" رقػ السفخدة قيسة "ر"
1.311 4 1.253 0 1.301 2 1.312 1 
1.250 05 1.241 2 1.310 3 1.305 2 
1.235 24 1.300 2 1.255 02 1.253 02 
1.312 24 1.311 5 1.302 03 1.310 01 
1.302 21 1.252 01 1.301 22 1.302 02 
1.254 10 1.222 00 1.312 25 1.300 22 
1.231 12 1.312 21 1.255 22 1.250 21 
1.311 20 1.311 20 1.252 23 1.312 22 
1.252 22 1.302 22 1.302 22 1.222 22 

- - 1.310 21 1.241 11 1.301 22 
- - 1.243 25 1.302 14 1.311 22 
- - 1.312 21 1.311 15 1.301 21 
- - - - - - 1.255 20 
- - - - - - 1.241 22 
- - - - - - 1.252 23 
- - - - - - 1.252 24 
- - - - - - 1.302 25 
- - - - - - 1.311 11 
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- - - - - - 1.302 12 
- - - - - - 1.255 12 
- - - - - - 1.222 12 
- - - - - - 1.300 13 

 1.222= 1.11قيسة "ر" الججولية عشج مدتؽي       
بيؽ  5...عشج مدتؾى  دالة إحرائياي وجؾد علاقة إرتباطية ( 6)رقؼ ججول اليتزح مؽ 

 والجرجة الكمية لمبعج الحي تسثمو لمسخأة العاممة الزغؾط السيشيةدرجة كل عبارة مؽ عبارات مكياس 
 الجاخمي لمسكياس. صجق الإتداق يذيخ إلىمسا 

 
 (3) ججول

 معامل الارتباط  بيؼ الجرجة الكمية لكل بعج مؼ أبعاد مكياس 
 01ن=                    الزغؽط  السيشية والجرجة الكمية لمسكياس                               

 م الأبعاد "ر"قيسة 

 0 الزغؽط الإدارية 1.250

 2 والامكانات البذخية الزغؽط السادية 1.312

 2 الزغؽط الاجتساعية 1.241

 1 الزغؽط الذخرية 1.253

 1.222= 1.11قيسة "ر" الججولية عشج مدتؽي         
بيؽ  5...عشج مدتؾى  دالة إحرائياي وجؾد علاقة إرتباطية ( 7)رقؼ ججول اليتزح مؽ 

  .اسوالجرجة الكمية لمسكي لمسخأة العاممةالجرجة الكمية لكل بعج مؽ أبعاد مكياس الزغؾط السيشية 

 
 معامل الثبات: -ب

  Test)قامؤؤت الباحثؤؤة بحدؤؤاب معامؤؤل ثبؤؤات السكيؤؤاس بإسؤؤتخجام طخيقؤؤة إعؤؤادة الإختبؤؤار 
Retest) ( 1حيؤؤث تؤؤؼ تظبيؤؤق الإختبؤؤار عمؤؤي عيشؤؤة قؾاميؤؤا. )مؤؤؽ مجتسؤؤع البحؤؤث وخؤؤارج  مؾعفؤؤات

يؽ بؤؤؤ أيؤؤؤام( .1عيشؤؤؤة البحؤؤؤث الأساسؤؤؤية، ثؤؤؤؼ أعيؤؤؤج تظبيؤؤؤق السكيؤؤؤاس مؤؤؤخة أخؤؤؤخى بفاصؤؤؤل زمشؤؤؤي قؤؤؤجره )
جؤؤجول الالتظبيقؤيؽ الأول والثؤؤاني، وتؤؼ حدؤؤاب معامؤل الإرتبؤؤاط بؤيؽ نتؤؤائج التظبيقؤيؽ الأول والثؤؤانى، و 

 ( يؾضح ذلػ. 8)رقؼ 
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 ( 4ججول )
             لمسخأة العاممةالزغؽط السيشية  سكياسل معامل الإرتباط بيؼ التطبيقيؼ الأول والثاني        

   01ن =                                                                                          

وحجة  أبعاد السكياس
 الكياس

 التطبيق الثاني التطبيق الأول
 قيسة "ر"

 ع س ع س
 *1.341 2.05 20.11 2.24 20.11 درجة الزغؽط الإدارية

 *1.352 2.12 22.21 2.32 22.41 درجة والامكانات البذخية الزغؽط السادية
 *1.333 2.24 20.21 2.10 20.51 درجة الزغؽط الاجتساعية
 *1.410 2.12 22.11 2.03 22.21 درجة الزغؽط الذخرية

 *1.345 01.22 011.21 01.31 010.41 درجة إجسالى السكياس

 1.222=  1.11الججولية عشج مدتؽي  "ر  "قيسة           
بيؽ  5...علاقة إرتباطية دالة إحرائياي عشج مدتؾى  ( وجؾد8)رقؼ يتزح مؽ الججول         
 لسكياس الزغؾط السيشية لمسخأة العاممة مسا يذيخ إلى ثبات السكياس. التظبيقيؽ الأول والثانىنتائج 

 
 (4ممحق ) :لمعامميؼ جؽدة الحياة الؽظيفية مكياس  ثانياً:

 جؾدة مدتؾى  سلكيا( 14()2120شخاف ) عقؽن و  دنيازاد مغشؽس أعج ىحا السكياس 
( 59بإجسالى )( أبعاد 7) ويتكؾن السكياس مؽ عجد بالجامعة ، السؾعفيؽ لجى الؾعيفية الحياة

 ( عبارات، والبعج الثانى4، ويتزسؽ عجد )الكيادة ومذاركة العامميؽالبعج الأول: عبارة مؾزعة عمى 
( 5التعميؼ ويتزسؽ عجد )التجريب و  ( عبارات، والبعج الثالث:5: التخقية الؾعيفية ويتزسؽ عجد )

( عبارات، والبعج الخامذ: عخوف 4عبارات، والبعج الخابع: الأجؾر والسكافآت ويتزسؽ عجد )
( 4( عبارات، والبعج الدادس: العلاقات الاندانية ويتزسؽ عجد )3العسل السادية ويتزسؽ عجد )

ة عبارات، ويتؼ الإستجاب( 4والبعج الدابع: الاستقخار والأمان الؾعيفي ويتزسؽ عجد ) عبارات،
غيخ مؾافق بذجة( عمساي بأن  -غيخ مؾافق  –مؾافق  –)مؾافق بذجة  عميو وفقاي لسيدان تقجيخ رباعى

 .( درجة59والجرجة الرغخى ) ،( درجة119الجرجة العغسى لمسكياس )
 

 :جؽدة الحياة الؽظيفية لمعامميؼ لسكياسالسعاملات العمسية 
  :"عاىخي ال الرجق" السحكسيؼ  صجق -أ

ا ةالباحث ختارت أن ىؾ" السحكسيؽ برجق يقرج   في الستخرريؽ السحكسيؽ مؽ عجدي
( مؽ أساتحة عمؼ 5عمى عجد ) السكياس عخض تؼ حيث "سةاالجر  مؾضؾع السذكمة أو الغاىخة مجال

 الباحثة ستجابتأ وقج ،(1) ممحقية سرخ الشفذ والرحة الشفدية والكياس الشفدي بالجامعات ال
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وىحا  ، السقجمة السقتخحات ضؾء في وتعجيل ححف مؽ يمدم ما ءابإجخ  وقامت،  لسحكسيؽا ءالآر 
  .%(..1بسؾافقة مؽ السحكسيؽ قجرىا ) – لسا وضع مؽ أجمو السكياس يذيخ إلى صجق

 
 معامل الثبات: -ب

قامت الباحثة بحداب معامل ثبات السكياس بإستخجام طخيقة إعادة الإختبار حيث تؼ 
مؽ مجتسع البحث وخارج عيشة البحث الأساسية،  مؾعفات( .1ار عمي عيشة قؾاميا )تظبيق الإختب

( أيام بيؽ التظبيقيؽ الأول والثاني، وتؼ .1ثؼ أعيج تظبيق السكياس مخة أخخى بفاصل زمشي قجره )
 ( يؾضح ذلػ. 9حداب معامل الإرتباط بيؽ نتائج التظبيقيؽ الأول والثانى، والججول رقؼ )

 (5ججول )
       جؽدة الحياة الؽظيفية لمعامميؼ سكياسل معامل الإرتباط بيؼ التطبيقيؼ الأول والثاني

   01ن =                                                                                 

وحجة  أبعاد السكياس
 الكياس

 التطبيق الثاني التطبيق الأول
 قيسة "ر"

 ع س ع س
 *8.019 0.00 18.38 0.19 18.88 درجة ادة ومذاركة العامميؼالكي

 *8.792 0.07 10.98 0.33 10.28 درجة التخقية الؽظيفية

 *8.000 0.12 10.08 0.01 10.88 درجة التجريب والتعميػ

 *8.010 0.10 18.28 0.11 18.08 درجة الأجؽر والسكافآت

 *8.007 1.91 7.18 1.03 7.28 درجة ظخوف العسل السادية

 *8.031 1.07 9.98 0.81 9.78 درجة العلاقات الاندانية

 *8.020 0.83 18.88 0.10 9.98 درجة الاستقخار والأمان الؽظيفي

 *8.007 10.12 73.08 10.07 71.08 درجة إجسالى السكياس

 1.222=  1.11الججولية عشج مدتؽي  "ر  "قيسة           
بيؽ  5...وجؾد علاقة إرتباطية دالة إحرائياي عشج مدتؾى ( 9)رقؼ يتزح مؽ الججول         

بالجامعة مسا يذيخ إلى  السؾعفيؽ لجى الؾعيفية الحياة نتائج التظبيقيؽ الأول والثانى لسكياس جؾدة
 ثبات السكياس.

 : الأجيدة والأدوات السدتخجمة: ثالثاً  
 جياز الخستاميخ لكياس الظؾل الكمى لمجدؼ بالدشتيستخ.  -
 يدان طبى معايخ لكياس الؾزن بالكيمؾجخام.م -
 .حسام سباحة بأدواتو -
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 :في الؽسط السائى تجريبات الدومبا
 أولًا : اليجف مؼ البخنامج التجريبى:

 - والامكانات البذخية الزغؾط السادية - الزغؾط الإداريةمدتؾى الزغؾط السيشية )تحديؽ  -1
تجريبات الدومبا داخل السخأة العاممة باستخجام  لجى( الذخريةالزغؾط  - الزغؾط الاجتساعية

 .الؾسط السائى
التجريب  - التخقية الؾعيفية – الكيادة ومذاركة العامميؽ)مدتؾى جؾدة الحياة الؾعيفية  تحديؽ -5

الاستقخار  - العلاقات الاندانية - عخوف العسل السادية - الأجؾر والسكافآت - والتعميؼ
 .تجريبات الدومبا داخل الؾسط السائىسخأة العاممة باستخجام لجى ال (والأمان الؾعيفي

 
 أسذ وضع البخنامج:ثانياً: 

 مؽ أجميا. لبخنامج الأىجاف التى وضعأن يحقق ا -1
البجء بالتسخيشات الديمة والستجرجة مؽ الديل إلى الرعب ومؽ البديط إلى السخكب حتى  -5

 تذعخ الديجات بالثقة بالشفذ.

 حتى تذعخ الديجات بالدعادة والدخور.تجريبات الدومبا سيقى عشج تشفيح إستخجام السؾ  -3
 أن يتشاسب محتؾي البخنامج مع الإمكانات السادية والبذخية. -4
 مخاعاة السخحمة الدشية والفخوق الفخدية. -5
 .التجريبيةالؾحجة  بجايةبتسخيشات الإطالة فى  الإىتسام -6
%( نغخاي لظبيعة أفخاد عيشة .7% : .5تؾسظة تتخاوح مؽ )أن تكؾن شجة التسخيشات بديظة وم -7

 البحث الأساسية.
 لعجم الذعؾر بالسمل.تجريبات الدومبا التشؾيع فى  -8
 مؽ والدلامة.مخاعاة عؾامل الأ -9
 
 اً: مكؽنات حسل التجريب داخل البخنامج السقتخح:لثثا
 شجة الحسل: -0

الذجة الخفيفة إلى الستؾسظة ، وفى كل فى شجتيا مؽ تجريبات الدومبا يجب أن تتجرج 
  ؤشجة حسل التجريب عشج البجاية ب ةالباحث تحجدولحا  ، مخحمة يتغيخ شكل التسخيشات تبعاي لمذجة

شجة الحسل فى البخنامج التجريبى السقتخح عؽ  ولا تتعجى ،الديجةتحسمو ت% مؽ أقرى ما .5
7.        .% 
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 (:السجسؽعات –حجػ الحسل )التكخارات  -2
تكخار فى السجسؾعة فتخة ال( ث.9 – ث.6) ما بيؽلمديجات تجريبات الدومبا تخاوح حجؼ ي 
  .( مجسؾعات4 - 3وأن تتخاوح السجسؾعات ما بيؽ ) ، الؾاحجة

     فتخات الخاحة البيشية: -2
 (15)(,15) (،9(،)5)تجريبات الدومبا العمسية الستخررة فى  الجراساتأشار العجيج مؽ  
فتخة الخاحة بيؽ السجسؾعات  ةالباحث تولحا حجد ، كؾن فتخة الخاحة حتى إستعادة الإستذفاءإلى أن ت
 (.ث.9 – ث.6ما بيؽ )

 
      :في الؽسط السائى تجريبات الدومبارابعاً: محتؽى  

تجريبات الدومبا داخل الؾسط التجريبى بإستخجام بتحجيج محتؾى البخنامج  ةالباحث تقام
تجريبات طلاع عمي العجيج مؽ السخاجع والجراسات العمسية الستخررة في مؽ خلال الإ السائى

تجريبات الدومبا داخل الؾسط إلى مجسؾعة مؽ  ةالباحث تحيث تؾصم (15)(,15)(،9(،)5)الدومبا 
، (5)ممحقبكميات التخبية الخياضية  التعبيخ الحخكى أساتحة مجسؾعة مؽوتؼ عخضيا عمي  ،السائى
  .الأساسية تسخيشات لسدتؾي أفخاد عيشو البحثندب الألتحجيج  وذلػ

 : أجداء الؽحجة التجريبية اليؽمية: داً ماخ
 ( ق15)التييئة البجنية العامة والخاصة: 

 توقؤؤج راعؤؤ ،فؤؤي الؾسؤؤط السؤؤائى الجؤؤدء الخئيدؤؤىواليؤؤجف مشؤؤو التييئؤؤة الكاممؤؤة لأداء تسخيشؤؤات  
جسؾعؤة أخؤخى فؤي الؾسؤط عمؤى الأرض وم يؤتؼ أداء مجؾعؤة مؤؽ التسخيشؤاتفى ىحا الجؤدء أن  ةالباحث

تييئؤؤة أربظؤؤة ومفاصؤؤل الجدؤؤؼ وإطالؤؤة العزؤؤلات العاممؤؤة، وكؤؤحلػ تييئؤؤة الجيؤؤازيؽ  تؼالسؤؤائى حتؤؤى يؤؤ
 الجورى والتشفدى.

 

 ( ق.3-55الجدء الخئيدى :)
تجريبات يعتبخ ىحا الجدء مؽ أىؼ أجداء الؾحجة التجريبية اليؾمية، ويحتؾى عمى مجسؾعة مؽ  
لؤؤجى وجؤؤؾدة الحيؤؤاة الؾعيفيؤؤة  الزؤؤغؾط السيشيؤؤةلتحدؤؤيؽ أبعؤؤاد مدؤؤتؾى  خؤؤل الؾسؤؤط السؤؤائىالدومبؤؤا دا

جامعؤؤؤة الإمؤؤؤام عبؤؤؤج الؤؤؤخحسؽ بؤؤؤؽ فيرؤؤؤؤل  –بكميؤؤؤة العمؤؤؤؾم والجراسؤؤؤات الإندؤؤؤانية الدؤؤؤيجات العؤؤؤاملات 
 .بالسسمكة العخبية الدعؾدية
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 ( ق5)الجدء الختامى:
التيجئة  و ، ويتزسؽ تسخيشات الإستخخاء عيشة البحث الأساسيةوىحا الجدء ي ديو جسيع أفخاد  

 .داخل الساء لعؾدة الجدؼ لمحاة الظبيعية
 

 الكياسات القبمية:
مدتؾى الزغؾط السيشية و جؾدة فى  عيشة البحث الأساسيةفخاد لأتؼ إجخاء الكياسات القبمية  

 .9/1/5.54وحتى  7/1/5.54فى الفتخة مؽ ، الحياة الؾعيفية 
 

 :في الؽسط السائى باتجريبات الدومتطبيق 
في الؾسط السائى  تجريبات الدومبابإستخجام بتظبيق محتؾى البخنامج التجريبي  ةالباحث تقام 
ولسجة ، 5.54 /6/3وحتى  11/1/5.54فى الفتخة مؽ  عيشة البحث الأساسيةعمى أفخاد  (6)ممحق 

 ( وحجات تجريبية فى الأسبؾع الؾاحج.3( أسابيع بؾاقع )8)
 

 : بعجيةالكياسات ال
تؼ إجخاء الكياسات البعجية  تجريبات الدومبا في الؾسط السائىتظبيق بعج الإنتياء مؽ مخحمة 

فى الفتخة مؽ  جؾدة الحياة الؾعيفيةمدتؾى الزغؾط السيشية و فى  عيشة البحث الأساسيةفخاد لأ
 بشفذ تختيب وشخوط الكياسات القبمية. 3/5.54/.1وحتى  7/3/5.54
 

 ية قيج البحث:الأساليب الإحرائ
 بإستخجام أساليب التحميل الإحرائى التالية:البيانات إحرائياي  تؼ معالجة 

 الإنحخاف السعيارى. -                الستؾسط الحدابى. -
                     معامل الإلتؾاء. -                 الؾسيط. -
                        ار "ت".إختب -                      معامل الإرتباط البديط. -
              ندب التحدؽ. -
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 :عخض ومشاقذة الشتائج
  شتائج:العخض   :أولاً 

 (01ججول )
 البحثلأفخاد عيشة دلالة الفخوق بيؼ الكياسيؼ القبمى والبعجى  

 21= ن              قيج البحث مدتؽى الزغؽط السيشيةفى الأساسية                         

 الستغيخات
وحجة 
الكيا
 س

 الكياس البعجى الكياس القبمى
 قيسة "ت"

 ع م ع م

 *0.01 3.01 27.88 0.19 10.00 درجة الزغؽط الإدارية

 *3.19 0.01 38.08 3.10 30.88 درجة الزغؽط السادية والامكانات البذخية

 *0.02 0.23 00.88 3.07 30.08 درجة الزغؽط الاجتساعية

 *3.17 0.09 00.18 0.90 02.88 درجة ذخريةالزغؽط ال

 *3.90 18.09 137.08 10.81 123.10 درجة إجسالى السكياس

 1.11* دال عشج مدتؽى                             2.122 = 1.11قيسة "ت" الججولية عشج مدتؽى 
يؽ بؤؤيؽ الكياسؤؤ 5...( وجؤؤؾد فؤؤخوق دالؤؤة إحرؤؤائياي عشؤؤج مدؤؤتؾى .1يتزؤؤح مؤؤؽ الجؤؤجول رقؤؤؼ ) 

 - الزؤؤؤؤغؾط الإداريؤؤؤؤةمدؤؤؤؤتؾى الزؤؤؤؤغؾط السيشيؤؤؤؤة )فؤؤؤؤى لأفؤؤؤؤخاد عيشؤؤؤؤة البحؤؤؤؤث الأساسؤؤؤؤية القبمؤؤؤؤى والبعؤؤؤؤجى 
لرؤؤالح الكيؤؤاس ( الذخرؤؤيةالزؤؤغؾط  - الزؤؤغؾط الاجتساعيؤؤة - والامكانؤؤات البذؤؤخية الزؤؤغؾط الساديؤؤة

 البعجى.

 

 (0) الذكل رقػ     
 البحثلأفخاد عيشة القبمى والبعجى  دلالة الفخوق بيؼ الكياسيؼ  
 قيج البحث   مدتؽى الزغؽط السيشية فى الأساسية                    
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 (00ججول )
 لأفخاد عيشة البحثندب تحدؼ الكياس البعجى عؼ القبمى 

 قيج البحثالسيشية  مدتؽى الزغؽطفى الأساسية 

 الستغيخات
 21ن=           أفخاد عيشة البحث الأساسية 

 ندب التحدؼ بعجى قبمى

 %5.20 13.11 22.24 الزغؽط الإدارية
 %02.14 21.21 22.11 والامكانات البذخية الزغؽط السادية

 %01.11 24.11 22.21 الزغؽط الاجتساعية
 %01.22 22.21 21.11 الزغؽط الذخرية

 %00.51 023.41 012.24 إجسالى السكياس

لأفخاد عيشة  ( أن ندب تحدؽ الكياس البعجي عؽ الكياس القبمى11يتزح مؽ الججول رقؼ )
 %(....15% : 9.61ما بيؽ )قيج البحث تخاوحت مدتؾى الزغؾط السيشية فى البحث الأساسية 

 
 (02ججول ) 

 البحث د عيشةلأفخادلالة الفخوق بيؼ الكياسيؼ القبمى والبعجى 
 21ن=       قيج البحث         مدتؽى جؽدة الحياة الؽظيفية فى الأساسية                         

 الستغيخات
وحجة 
الكيا
 س

 الكياس البعجى الكياس القبمى
 قيسة "ت"

 ع م ع م

 *0.99 1.92 10.18 0.30 18.08 درجة الكيادة ومذاركة العامميؼ

 *3.73 0.10 11.88 0.71 13.88 جةدر  التخقية الؽظيفية

 *0.02 1.01 12.08 0.09 10.00 درجة التجريب والتعميػ

 *0.07 0.81 10.00 0.21 18.18 درجة الأجؽر والسكافآت

 *0.79 1.70 9.08 0.83 7.08 درجة ظخوف العسل السادية

 *3.01 1.21 10.08 0.09 18.88 درجة العلاقات الاندانية

 *3.11 1.19 10.00 0.01 18.08 درجة الؽظيفيالاستقخار والأمان 

 *3.31 10.00 98.71 11.00 72.80 درجة إجسالى السكياس

 1.11* دال عشج مدتؽى                            2.122  = 1.11قيسة "ت" الججولية عشج مدتؽى 
يؽ بؤؤيؽ الكياسؤؤ 5...( وجؤؤؾد فؤؤخوق دالؤؤة إحرؤؤائياي عشؤؤج مدؤؤتؾى 15يتزؤؤح مؤؤؽ الجؤؤجول رقؤؤؼ ) 

الكيؤؤؤادة ومذؤؤؤاركة مدؤؤؤتؾى جؤؤؤؾدة الحيؤؤؤاة الؾعيفيؤؤؤة )فؤؤؤى لأفؤؤؤخاد عيشؤؤؤة البحؤؤؤث الأساسؤؤؤية القبمؤؤؤى والبعؤؤؤجى 
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 - عؤؤؤؤخوف العسؤؤؤؤل الساديؤؤؤؤة - الأجؤؤؤؤؾر والسكافؤؤؤؤآت - التؤؤؤؤجريب والتعمؤؤؤؤيؼ - التخقيؤؤؤؤة الؾعيفيؤؤؤؤة – العؤؤؤؤامميؽ
 لرالح الكياس البعجى. (الاستقخار والأمان الؾعيفي - العلاقات الاندانية

 

 

 (2)رقػ  الذكل
  البحث لأفخاد عيشةدلالة الفخوق بيؼ الكياسيؼ القبمى والبعجى  

 قيج البحث           جؽدة الحياة الؽظيفية فى الأساسية                                
          

 (02ججول )                                       
  البحث لأفخاد عيشةياس البعجى عؼ القبمى ندب تحدؼ الك 

 قيج البحثجؽدة الحياة الؽظيفية فى الأساسية  

 الستغيخات
 21ن=         أفخاد عيشة البحث الأساسية  

 ندب التحدؼ بعجى قبمى

 %11.17 10.18 18.08 الكيادة ومذاركة العامميؼ

 %03.80 11.88 13.88 التخقية الؽظيفية

 %03.08 12.08 10.00 ػالتجريب والتعمي

 %17.70 10.00 18.18 الأجؽر والسكافآت

 %17.92 9.08 7.08 ظخوف العسل السادية

 %00.88 10.08 18.88 العلاقات الاندانية

 %10.80 10.00 18.08 الاستقخار والأمان الؽظيفي

 %08.00 98.71 72.80 إجسالى السكياس
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لأفخاد عيشة  اس البعجي عؽ الكياس القبمى( أن ندب تحدؽ الكي13يتزح مؽ الججول رقؼ )
 % :16.67قيج البحث تخاوحت ما بيؽ )مدتؾى جؾدة الحياة الؾعيفية فى البحث الأساسية 

58....)% 

 

  : مشاقذة الشتائج: ثانياً 
تؾجج فخوق دالة إحرائياي بيؽ الكياسيؽ القبمى الأول والحى يشص عمى:"  الفخض مشاقذة نتائج -أ

الزغؾط  - الزغؾط الإداريةمدتؾى الزغؾط السيشية )عيشة البحث الأساسية فى  والبعجى لأفخاد
لرالح الكياس ( الزغؾط الذخرية -الزغؾط الاجتساعية  - السادية والامكانات البذخية

  ".البعجى
 

وجؤؾد فؤخوق دالؤة إحرؤائياي عشؤج مدؤتؾى ( إلؤى 1( والذؤكل رقؤؼ ).1أشارت نتؤائج الجؤجول رقؤؼ ) 
سيؽ القبمى والبعجى لأفخاد عيشة البحؤث الأساسؤية فؤى مدؤتؾى الزؤغؾط السيشيؤة لرؤالح بيؽ الكيا 5...

 الكياس البعجى.
 

 بخنؤامج تؤؤجريبات الدومبؤؤا داخؤل الؾسؤؤط السؤؤائىإسؤؤتخجام فاعميؤة وتخجؤع الباحثؤؤة ىؤحه الشتيجؤؤة إلؤؤى  
وتشفيؤحىا  ا،الدومبؤ تسخيشؤات حيؤث تزؤسؽ البخنؤامج مجسؾعؤة مشتقؤاةفي خفض مدؤتؾى الزؤغؾط السيشيؤة 

وىى بيئة رائعة للإسؤتخخاء والؤتخمص مؤؽ القمؤق والتؤؾتخ، كسؤا أن تؤجريبات الدومبؤا  ،داخل الؾسط السائى
حخكات مختمفة لجسيع أجداء الجدؼ مرحؾبا بسقظؾعات مؾسيكية رائعة تعسل عمى خفض تذتسل عمى 

مؤؽ الجافعيؤة لؤجييؽ مدتؾى الزغؾط السيشية حيث أن السمل ي دي إلى خفؤض مدؤتؾى الاسؤتثارة، ويقمؤل 
تجريبات  مسارسة أن Perez(2115)(59)   بيخيد وتتفق ىحه الشتيجة مع ما أشار إليوفيحجث القمق، 

 القمؤب والؤخئتيؽ، تشذؤيط عمؤى تدؤاعج أسؤبؾعيا مؤخات (3) بسعؤجل دقيقؤة ، (.3) إلؤى (.5) مؤؽ زومبؤا
 لسؤجة دومبؤاتؤجريبات ال ومسارسؤة أسؤخع، بذؤكل تتحؤخك الجمؾيؤة الؤجورة وتجعؤل المياقؤة العامؤة، مؤؽ وتديؤج
والقؤجرة عمؤى مؾاجيؤة  ،واليؤجوء بالخاحؤة فؤي الإحدؤاس يدؤاعج الأمؤخ وىؤحا الإكتئؤاب، عمؤى تقزؤي سؤاعة

 التؤجريبات تقزؤي أن ىؤحه كسؤا والتعؤب، الإجيؤاد لسقاومة السسارس الفخد جدج ، ويقؾى الزغؾط السيشية
 والسؾسيقى.       الخقص عمى تعتسج لأنيا التؾتخ عمى
 

 Delextrat ,et.,alوآخـخون  دلكدـتخات كسؤا تتفؤق ىؤحه الشتيجؤة مؤؤع نتؤائج دراسؤة كؤل مؤؤؽ: 
(، شــيخيؼ احســج 2105( )33)  Shamika & Deepali شــاميكا وديبــالى (،53( )2101)
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 الدـيج الذـيساء ( ،4) (2122آيـة محمد ) ( ،15)( 2120مشـال أحسـج وآخـخون ) (،15) (2120)
عمؤؤؤى أن إسؤؤؤتخجام تؤؤؤجريبات الدومبؤؤؤا فؤؤؤى ( 9( )2122)يحـــاب محمد ر  ( ،5( )2122)وســـارة عـــاطف 

 الؾسط السائى ليا تأثيخ إيجابى دال إحرائياي فى تحديؽ الستغيخات الشفدية والإجتساعية للأفخاد.
 

الدومبؤؤؤا  أن تسخيشؤؤؤات et. Barbara (2102)(51),بـــاربخا وآخـــخون وفؤؤى ىؤؤؤحا الرؤؤجد يذؤؤؤيخ  
شزؤؤؼ لمسجسؾعؤؤة فؤؤي أي وقؤؤت كؤؤان، وفؤؤي الؾاقؤؤع عؤؤادة مؤؤا نذؤؤاط رياضؤؤي جسؤؤاعي، يسكؤؤؽ لمذؤؤخص أن ي

فيي تخغؼ الذخص عمى الانخخاط في بيئة اجتساعية مستعؤة ، الجدؼ الجساعية  الأنذظة الخياضيةتفيج 
الأعرؤاب،  تيجئؤة العؤام وتعسؤل عمؤى السؤداج وتحدؤؽ ،بؤالشفذ الثقؤة الدومبؤا تديؤج تسخيشؤات أن كسؤا

 ىخمؤؾن  مؤؽ وتديؤج ،تؤالى القؤجرة عمؤى مؾاجيؤة الزؤغؾط السيشيؤةوبال والإكتئؤاب ،التؤؾتخ مؤؽ والؤتخمص
     الجدؼ.  فى الدعادة

 وبحلغ يتحقق صحة فخض البحث الأول
 

تؾجج فخوق دالؤة إحرؤائياي بؤيؽ الكياسؤيؽ القبمؤى مشاقذة نتائج الفخض الثانى والحى يشص عمى:"  -ب 
الؾعيفيؤؤؤؤة )الكيؤؤؤؤادة ومذؤؤؤؤاركة والبعؤؤؤؤجى لأفؤؤؤؤخاد عيشؤؤؤؤة البحؤؤؤؤث الأساسؤؤؤؤية فؤؤؤؤى مدؤؤؤؤتؾى جؤؤؤؤؾدة الحيؤؤؤؤاة 

 -عخوف العسؤل الساديؤة  -الأجؾر والسكافآت  -التجريب والتعميؼ  -التخقية الؾعيفية  –العامميؽ 
 "الاستقخار والأمان الؾعيفي( لرالح الكياس البعجى. -العلاقات الاندانية 

 
ج مدؤؤؤتؾى وجؤؤؤؾد فؤؤؤخوق دالؤؤؤة إحرؤؤؤائياي عشؤؤؤ( 5( والذؤؤؤكل رقؤؤؤؼ )15أعيؤؤؤخت نتؤؤؤائج الجؤؤؤجول رقؤؤؤؼ ) 
بؤؤيؽ الكياسؤؤيؽ القبمؤؤى والبعؤؤجى لأفؤؤخاد عيشؤؤة البحؤؤث الأساسؤؤية فؤؤى مدؤؤتؾى جؤؤؾدة الحيؤؤاة الؾعيفيؤؤة  5...

 لرالح الكياس البعجى.
 

 التجخيبية الؾاحجةلجى أفخاد السجسؾعة مدتؾى جؾدة الحياة الؾعيفية وتعدى الباحثة التحدؽ فى  
تمؤػ بالأدوات وبجون أدوات حيث أىسية مسارسة  ائىتجريبات الدومبا فى الؾسط السإلى فاعمية استخجام 

وبالتؤؤالى  ،عمؤؤى الشؤؤؾاحي الشفدؤؤية والقؤؤجرة عمؤؤى مؾاجيؤؤة الزؤؤغؾط السيشيؤؤةالإيجؤؤابى فؤؤي التؤؤأثيخ  التسخيشؤؤات
التفاعؤل مؤع الؤدميلات داخؤل بيئؤة العسؤل وتؾطيؤج العلاقؤات الإجتساعيؤة بؤيؽ لعسل، و تتحدؽ القجرة عمى ا

والتشذؤيط الؤحىشي  ،تبؤخ مؤؽ أىؤؼ العؾامؤل التؤى تدؤاعج عمؤى الاسؤتقخار الشفدؤي، فالخياضؤة تعزملاء العسؤل
والإنتؤؤاج الفكؤؤخي ، فيؤؤي تخفؤؤف مؤؤؽ ضؤؤغؾط الحيؤؤاة اليؾميؤؤة، وتقمؤؤل مؤؤؽ التؤؤؾتخ العرؤؤبي وتدؤؤاعج عمؤؤي 

الأمؤؤخ الؤؤحى  وتكدؤؤبشا متعؤؤو وسؤؤعادة وراحؤؤة نفدؤؤية وثقؤؤة بؤؤالشفذ وتحؤؤخراي مؤؤؽ القمؤؤق والاكتئؤؤاب ،الاسؤؤتخخاء
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 وتتفؤق ىؤحه الشتيجؤة مؤع مؤا أشؤار إليؤو : إيجابى فى تحدؤيؽ مدؤتؾى جؤؾدة الحيؤاة الؾعيفيؤة،أسيؼ بذكل 
 فؤى( بأن التجريبات داخل الؾسط السائى ليا تأثيخ فعؤال .5)Ayan, et., al (2103)أيان وآحخون 
دؤؤؤيجات يتسؤؤؤتعؽ بالرؤؤؤحة متؾسؤؤؤط لسجسؾعؤؤؤة مؤؤؤؽ ال الستغيؤؤؤخات الشفدؤؤؤية والرؤؤؤحة العقميؤؤؤةتحدؤؤؤيؽ بعؤؤؤض 

إيجابى  خوىحا يعزج نتائج البحث بأن تجريبات الدومبا فى الؾسط السائى ليا تأثي ( سشة،46) أعسارىؽ
 لجى السؾعفات.مدتؾى جؾدة الحياة الؾعيفية عمى 

 
 Delextrat ,et.,alوآخـخون  دلكدـتخات كسؤا تتفؤق ىؤحه الشتيجؤة مؤؤع نتؤائج دراسؤة كؤل مؤؤؽ: 

(، شــيخيؼ احســج 2105( )33)  Shamika & Deepali شــاميكا وديبــالى (،53( )2101)
 الدـيج الذـيساء ( ،4) (2122آيـة محمد ) ( ،15)( 2120مشـال أحسـج وآخـخون ) (،15) (2120)

( عمؤؤؤى أن إسؤؤؤتخجام تؤؤؤجريبات الدومبؤؤؤا فؤؤؤى 9( )2122)ريحـــاب محمد  ( ،5( )2122)وســـارة عـــاطف 
 الإجتساعية للأفخاد.الؾسط السائى ليا تأثيخ إيجابى دال إحرائياي فى تحديؽ الستغيخات الشفدية و 

 وبحلغ يتحقق صحة فخض البحث الثانى
 

تؾجج ندب تحدؽ لمكياس البعجى عؽ الكياس الثالث والحى يشص عمى:"  الفخض مشاقذة نتائج -ج
لجى السخأة مدتؾى الزغؾط السيشية وجؾدة الحياة الؾعيفية القبمى لأفخاد عيشة البحث الأساسية فى 

 ".العاممة
 

إلى أن ندب تحدؽ الكياس البعجي عؽ الكياس القبمى لأفخاد ( 11ل رقؼ )أشارت نتائج الججو 
% : 9.61قيج البحث تخاوحت ما بيؽ )مدتؾى الزغؾط السيشية عيشة البحث الأساسية فى 

15....)% 
 

( أن ندب تحدؽ الكياس البعجي عؽ الكياس القبمى لأفخاد 13)أعيخت نتائج الججول رقؼ كسا 
% : 16.67قيج البحث تخاوحت ما بيؽ )مدتؾى جؾدة الحياة الؾعيفية  عيشة البحث الأساسية فى

58....)% 
 

تؤجريبات الدومبؤا فؤى الؾسؤط السؤائى وتخجع الباحثة ىحه الشتيجة إلؤى التؤأثيخ الإيجؤابى لإسؤتخجام  
والقمؤؤق وتحدؤؤيؽ القؤؤجرة عمؤؤى  ،الؤؤتخمص مؤؤؽ التؤؤؾتخمسؤؤا سؤؤاىؼ فؤؤى الؾاحؤؤجة مؤؤع أفؤؤخاد السجسؾعؤؤة التجخيبيؤؤة 

إقامة العلاقات الاجتساعية تخخاء فتسكشت مؽ مؾاجية الزغؾط السيشية داخل بيئة العسل ، كسا أن الإس
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والقجرة عمى التؾاصل مؤع زميلاتيؤا أثشؤاء التؤجريب وبعؤجه، حيؤث أن تؤجريبات الدومبؤا تؤ دى إلؤى  ،الدميسة
اع مقظؾعؤات مؾسؤيكية والستعؤة مؤؽ مسارسؤة التؤجريبات البجنيؤة مؤع سؤس ،تعجيل الشاحية السداجية لمديجات

غايؤؤة فؤؤي الجسؤؤال تسؤؤشح طاقؤؤات متجؤؤجدة تدؤؤاىؼ فؤؤي تقؾيؤؤة الؤؤخوابط الاجتساعيؤؤة بؤؤيؽ الدؤؤيجات، كسؤؤا أنيؤؤا 
جؤؤؾدة الحيؤؤاة الأمؤؤخ الؤؤحى يؤؤشعكذ عمؤؤى أبعؤؤاد  ،جيؤؤجة برؤؤؾرة  ؽتقؤؤؾي الرؤؤجاقات بؤؤيؽ الدؤؤيجات وبعزؤؤي

أن Andrea & Norm  (2102) (18 )أنجريا ونؽرم وتتفق ىحه الشتيجة مع ما أشار إليو، الؾعيفية
 نؾبؤات تعؤالج وأنيؤا الجيؤج الذؤعؾر يبعؤث الؤحى إنتؤاج ىخمؤؾن الأنؤجروفيؽ فؤى تدؤاعج الدومبؤا تسخيشؤات
الأفؤخاد  دفؤع يؤتؼ الغالؤب والقؤجرة عمؤى مؾاجيؤة الزؤغؾط الحياتيؤة والسيشيؤة، وفؤى ، والإحبؤاط اليؤأس

 خمؾنات.  الي ىحه مؽ للإستفادة فى مسارسة تسخيشات الدومبا سذاركةمل
 الثالثوبحلغ يتحقق صحة فخض البحث 

 
    الإستخلاصات :

تؤؤؤأثيخاي إيجابيؤؤؤاي دال إحرؤؤؤائياي عشؤؤؤج  تؤؤؤجريبات الدومبؤؤؤا داخؤؤؤل الؾسؤؤؤط السؤؤؤائىباسؤؤؤتخجام  بخنؤؤؤامجيؤؤؤ ثخ ال -1
والامكانؤات  الزغؾط الساديؤة - الزغؾط الإداريةمدتؾى الزغؾط السيشية )( عمى 5...مدتؾى )
 .لجى السخأة العاممة (الذخريةالزغؾط  - لاجتساعيةالزغؾط ا - البذخية

تؤؤؤأثيخاي إيجابيؤؤؤاي دال إحرؤؤؤائياي عشؤؤؤج  تؤؤؤجريبات الدومبؤؤؤا داخؤؤؤل الؾسؤؤؤط السؤؤؤائىباسؤؤؤتخجام  بخنؤؤؤامجاليؤؤؤ ثخ  -5
 التخقيؤة الؾعيفيؤة – الكيادة ومذاركة العامميؽ)مدتؾى جؾدة الحياة الؾعيفية ( عمى 5...مدتؾى )

 - العلاقؤؤؤؤؤات الاندؤؤؤؤؤانية - عؤؤؤؤؤخوف العسؤؤؤؤؤل الساديؤؤؤؤؤة - ؾر والسكافؤؤؤؤؤآتالأجؤؤؤؤؤ - التؤؤؤؤؤجريب والتعمؤؤؤؤؤيؼ -
 .لجى السخأة العاممة (الاستقخار والأمان الؾعيفي

تخاوحؤت ندؤب التحدؤؽ مدؤتؾى الزؤغؾط السيشيؤة مكياس البعجى عؤؽ القبمؤى فؤي لندب تحدؽ  تؾجج -3
 .،%(...15% : 9.61)ما بيؽ 

تخاوحؤت قيؤج البحؤث مدتؾى جؾدة الحياة الؾعيفية  مكياس البعجى عؽ القبمى فيلندب تحدؽ  تؾجج -4
 %(....58 % :16.67)ندب التحدؽ ما بيؽ 

 
 التؽصيات:     

 بسا يمى: ةؾصى الباحثتوفى ضؾء نتائجو  فى حجود عيشة البحث 
فى مؾاجية الزغؾط السيشية مؽ فاعمية  السا لي تجريبات الدومبا داخل الؾسط السائىاستخجام  -1

جامعة الإمام  –بكمية العمؾم والجراسات الإندانية  لجى السخأة العاممة لحياة الؾعيفيةوتحديؽ جؾدة ا
 .عبج الخحسؽ بؽ فيرل بالسسمكة العخبية الدعؾدية
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 ليؽ. الشفديةنذخ الؾعي الثقافي بيؽ الديجات العاملات بخظؾرة الزغؾط السيشية عمى الرحة  -5

ومعخفة مجى حالتيؽ الشفدية العاملات لبحث عمى الديجات الاىتسام بتظبيق السقاييذ الشفدية قيج ا -3
تؤؤجريبات الدومبؤؤا ، والسذؤؤكلات التؤؤي يتعخضؤؤؽ ليؤؤا حتؤؤى يتدؤؤشى ليؤؤؽ علاجيؤؤا وتخفيفيؤؤا بسسارسؤؤة 

 الستشؾعة.

طبقاتيؼ ومدتؾياتيؼ بأىسية  باختلافوسائل الإعلام بتؾعية وتثكيف جسيع فئات السجتسع  اىتسام -4
 .ية والإجتساعيةالشفد الجؾانبيؽ فى تحدتجريبات الدومبا 

تؾفيخ الإمكانات الخياضية السختمفة بالس سدات الخياضية حتى يتدشى لمديجات العاملات وغيخ  -5
 العاملات مؽ مسارسة الأنذظة الخياضية التي تتفق مع ميؾليؽ واحتياجاتيؽ.

 الرحةعمى  لؾسط السائىتجريبات الدومبا داخل ا استخجامب ةبيياجخاء السديج مؽ البحؾث التجخ  -6
 .بالسسمكة العخبية الدعؾدية لجى السخأة العاممة الشفدية والإجتساعية

 

 
 
 
 
 

 السخاجع

 أولًا: السخاجع العخبية:

:"الزغؾط السيشية وعلاقتيا بجافعية الإنجاز لجي معمسيؽ ومعمسات (2112الدىخاء رشـاد محمد ) -0

ثانؾية بسحافغة السشيا"، رسالة ماجدتيخ، التخبية الخياضية بالسخحمتيؽ الإعجادية وال

 كمية التخبية الخياضية، جامعة السشيا.

 تخويحى بخنامج تأثيخ( :"2122) سارة عاطف عبجالعال،  السطيف عبج الديج الذيساء -2

 الحياة جؾدة وتحديؽ الاكتئاب مدتؾى ( عمى Aqua Zomba) بإستخجام رياضي
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 ، كميةلثانىا لمشرف ، الثاني ، السجمج ذاممةال التخبية بحؾث مجمة ،" "الديجات لجى

 الدقازيق. جامعة لمبشات، الخياضية التخبية

(: ضغؾط الحياة العرؤخية والجخوح الشفدية، دار الكتاب 2121) آمال عبج الخحسؼ محمد -2

 الحجيث ،القاىخة.

بجنية والشفدية تجريبات الدومبا عمى بعض الستغيخات ال تأثيخ (:"2122آية محمد عبج الشعيػ ) -2

 لجة السخأة السعشفة"، رسالة ماجدتيخ ، كمية التخبية الخياضية ، جامعة السشيا.

 دار ، العرخية الأعسال مشغسات في الؾعيفية الحياة جؾدة (:2104) محمد سيج الخب جاد -1

 القاىخة. ، العخبي الفكخ

الزغؾط  إدارة جياتاستخاتي(: 2121حديؼ) الععيػ عبج طو الععيػ ، عبج سلامة حديؼ -2

 عسان. والتؾزيع، لمشذخ الفكخ دار ، 5 ط التخبؾية والشفدية ،

، مكتبة الانجمؾ السرخية ، 5الزغؾط الشفدية، ط(:2101رضا أبؽ سخيع ) ،حسجي الفخماوي  -3

 القاىخة.

 في التجريذ ىيئةء أعزا لجى العسل ضغؾط (:"2101حسجان) جسيل بؼ طلال بشت رشا  -4

 رسالة ، مؾاجيتيا" وأساليب مدتؾياتيا : الإسلامية سعؾد بؽ محمد الإمام جامعة

  .الخياض الإسلامية، سعؾد بؽ محمد الإمام جامعة الاجتساعية، العمؾم كمية ، ماجدتيخ

 الزغؾطض بع لتخفيف الدومبا باستخجام تخويحي بخنامج (:"2122ريحاب محمد زكى" ) -5

(، كمية 4(، العجد )3عمؾم الخياضة، السجمج )السجمة العمسية ل لجي الديجات"، الشفدية

 التخبية الخياضية، جامعة كفخ الذيخ.
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 لجى السيشية الزغؾط مكياس بشاء :" (2103شؽقي ) أحسج سسخو  إبخاليػ أحسج ريػ -01

السجمة العمسية لمتخبية البجنية وعمؾم  والجؾدة"، الاعتساد بعج التجريذ أعزاء ىيئة

 حمؾان. ، جامعةبشيؽ كمية التخبية الخياضية جدء الأول،(، ال79الخياضة، السجمج )

بالأداء الؾعيفى"، رسالة ماجدتيخ ،  وعلاقتيا السيشية الزغؾط(:"2120) سعجود سفيان -00

التدييخ، جامعة العخبى التبدي،  وعمؾم التجارية والعمؾم الاقترادية، العمؾم كمية

 تبدة ،الجدائخ.

 والإنياك العربى الذخه خفض عمى وتأثيخىا الدومبا يشاتتسخ  "(:2120شيخيؼ احسج طو ) -02

مجمة  التسخيشات"، فى الستعثخات لمظالبات الحخكية تقييؼ الجسمة ومدتؾى  الشفدى

 ، جامعة كفخ الذيخ. (، كمية التخبية الخياضية7تظبيقات عمؾم الخياضة، السجمج )

مخكد الكتاب  سجرب الخياضي،سيكؾلؾجية الاحتخاق للاعب وال (:2114محمد حدؼ علاوي ) -02

 لمشذخ ،القاىخة.

 لجى الؾعيفية الحياة جؾدة مدتؾى  قياس(:" 2120شخاف ) عقؽن ،  دنيازاد مغشؽس -02

 قدشظيشة"، مجمة بجامعة التدييخ وعمؾم التجارية العمؾم الاقترادية، بكمية السؾعفيؽ

 (.1(، العجد)16الاقتراد، السجمج ) ججيج

 تجريبات تأثيخ(:" 2120حسج محسؽد حدؼ، آية محمد عبجالشعبػ )مشال أحسج أميؼ ، أ -11

(،  8السجمج ) الدومبا عمى الثقة بالشفذ لجى السخأة السعشفة"، مجمة عمؾم الخياضة،

 كمية التخبية الخياضية، جامعة السشيا.

 ، تكاممي تيجيااستخ  مجخل - السعاصخة البذخية السؾارد إدارة (:2115) الدالػ سعيج مؤيج -02

 .عسان لمشذخ، ءاإثخ  دار
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(: "الزغؾط السيشية وعلاقتيا بالخضا الؾعيفى وتقجيخ الحات لجى 2112ناىج محمد حدؼ ) -03

كمية التخبية الخياضية  رسالة ماجدتيخ، أخرائى الشذاط الخياضى بجامعة السشيا"،

 ،جامعة السشيا.
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