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The research aims to identify the effect of a walking exercise program on the 

degree of depression and the level of social anxiety among the elderly. The 

researcher used the experimental method to suit the nature of the research 

using a pre- and post-measurement method for one experimental group. 

Conclusions  

The proposed program using walking led to an improvement in the level of 

depression among the elderly. 

The proposed program using walking led to an improvement in the level of 

psychological stress among the elderly. 

Using walking has a better effect on the level of psychological depression and 

psychological tension among the elderly than frequenting social clubs only. 
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 ومستوى النفسى الاكتئاب مستوى على للمشى رياضى برنامج تاثير" 
 " السن كبار لدى الاجتماعى القلق

 فراج محمد علي سعيد عبدالله/ د.م
 حلوان جامعة للبنين الرياضية التربية بكلية السن كبار رياضة بقسم دكتور مدرس

 المقدمة ومشكلة البحث 
الى هي القاعدة التي تجعل الإنساا  ععاعح حالا  لقد اصبح القلق في عصرنا  الح 

دائم  م  التوتر فلم ععد الاستمرار في الحعاة بطرعق  تلقائع  بساعط  وصصابح طاابل الحعااة ومصاادر 
 .القلق اصبحت عدعدة منها البعت والشارع والعمل

 

 تعااد مرحلاا  الشااعنون  ماا  صاحاار المراحاال العمرعااا  التااي تنباا  الإنسااا  بقاار  صجلاا  والتااي
عاتنفها بصااورة عام  نوع م  الأضطرابات على المساتو  الفسعولاااوجي والساعاولوجي والاتم عتمحال 

 (98:27()48:15) بالنمول والعجز والعزل  والحز  والفراغ الابعر.
ابار السا  عصااحب  تاعارات  ص ( م2009)"صابحيمحمد " "امال عبد الحمعد" وعتار الا م 

الاااتنلن منهااا ولانااا   صوعتجنااا  هااتغ التاعاارات  ص مساا  عااادة ولا عساااتطعل ال وبدنعاا فسااعولوجع  
عقاومها بنجاح وعحد منها وعتعامل معها بإعجابع  ع  طرعق التاقللم السارعل والجعاد مال  ص عستطعل 

 ( .64: 9)هادئ . المجتمل بحعث عععح حعاغ اجتماعع  ونفسع  والتصادع  
 Christenشاارت      (م2002ماادحت عبااد الاارازق  صحمااد عبااد الفتاااح )وعتفااق ااالا ماا  

( 70-60تعااد المرحلاا  الساانع  ) صناا   م(2005)محمااد عجرماا     (م2004) فتحاايزاعاا   م(2003)
حعااة الفارد وهاى محطا  هاما  عتحاول فعهاا نماط وشاال الحعااة  فايسن  م  المراحل السنع  الهاما  

ى الوضال علاى ماا عبقا ص تحولا جترعا  لتا م  الضرور  ص  عععح الفرد ما تبقى ما  عمارغ محااولا 
هااو علعاا  لأطااول فتاارة مماناا  دو  ص  عتاادهور  وهااو مااا عااتم تحقعقاا  عاا  طرعااق ممارساا  الرعاضاا  

المجتماال عاا  طرعااق  فاايوالتاادرعبات الهوائعاا  وتاادرعبات الاسااترناس وانامااا  الفاارد  المشاايوناصاا  
عل علاى ععمال الجماا ص نفا  الاهتماماات   لاتا ما  المهام  فايااتسا  صدالات جدعدة تشترك معا  

إلاااى صفاااراد عتمعااازو  بالنشااااااط والحعوعااا   اساااااالى ناملعاااا  منعااازلع  تحااااول اباااار الساااا  مااا  صفاااراد
 . (41:12)(198: 3()112: 20()150: 13) والصح .

حعااث ص  فتااور حعوعاا  الحعاااة وفعالعتهااا عضاافي نوعاااق ماا  الحااز  والقنااوط بالنسااب  للمساا  
لاا  ماال ماارور الاازم  وعلااى اافااااا  الأصاااعدة  وناصاا  عناادما عشااعر بفااارق التاعاارات التااي تحااادث
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والمعااادع  ولااد عاااو  ماا  صشااد هااتغ المتاعاارات وطااقة علعاا  وماا  صاحرهااا ماادعاة للحااز  والعزلاااا  هااو 
 (25:10)صنعدام حالاا  التفاعل ماال الأسرة والمجتمل التم عحعا فع . 

 

ص  ما  باع  مErthropietin (2004  )م(   عربعا  2005) Birch وعتفق الا م  براك        
الأسبا  التي ت دم إلى إاتئا  المسنع  هي تلك المتعلق  بالتاعااارات الفساعولوجع  والوفعفعا  والتاي 

( ساان  والمتنااتة نااط الانحاادار السااال  فااي العملعااات 70-60تحاادث فااي هااتغ المرحلاا  العمرعاا  )
 (11:25()58:19الوفعفعاا  لأجهازة الجسم المنتلفاا .)

 الأعمااار لاال الرعاضا  صهمعاا  ما  الارمم م( صناا  علاى2003) David Hوعاتار دعفعاد هاال 
 الرفاهعا  ما  عو انا إلعهاا عنفارو  الاحعارع  فاإ  الولات طاوال والدراسات الأبحاث نتائج ت ادها والتي

وباالرمم ما  صهمعتهاا  منتفم بشال ارستهامم على وعداومو  حعاة صسلو  عتنتونها م  هم وللعلو 
للجمعل فا  ممارس  الرعاض  بالنسب  لابار الس  تقنت صهمع  ناص  وتصبح ضرورة عج  الحارن 

 (28:22)علعها م  اجل حعاة صفضل لابار الس .
 الانف  علاي تماادالاع علاي لادرتهم فقادا  السا  ابار منها ععاني التي المشالات صهم فم   

 اباار عساتطعل البدنع  اللعال  م  مناسب  درج  علي والحصول بانتفام الرعاضع  التمارع  وبممارس 
 الساائد الاعتقااد عاا  وعلاي صحاد مسااعدة إلاي الحاجا  دو  العومعا  حعااتهم متطلباات تلبع  الس 
 وزعاادة الجسادع  لاواهم لتراجال نفارا الابعارة السا  فاي للأفاراد ملائما  معار الرعاضاع  التماارع  باق 

 (  47:21تعرضهم للإصاب  صحناس ممارس  الرعاض .) إماانع 

وعر  الباحاث ص  صاتئاا  المسانع  عمحال بحااااد تاتا  مشاال  طبعا  ونفساع  واجتماععا  فما  
بع  عاو  الااتئا  جزساق م  منفوم  مرضع  متعااددة الأراا  وهتا عنعا  على صاعوب  الناحع  الط

التشاانعن والعاالاا صمااا ماا  الناحعاا  الاجتماععاا  فقنهااا تاماا  فااي تزاعااد صعااداد المساانع  فااي الولاات 
الحاضاار عرافقاا  تزاعااد انشاااال الأبناااس عاانهم بقعباااس الحعااااااة المنتلفاا  ممااا عضاافي هااتا ص  عاااو  

  عبئاق صنر علعهم وهتا الأمر لد عشعرغ بالعزل  حعث لم ععد صحد بحاجااا  إلع  وهتا ماا عانعاالمس  
سالباق علااى شاعورغ الااتاتي وبالتاالي علااى تقادعرغ لتاتاا   صماا ماا  الناحعا  النفسااع  فاق  المساا  عشااعر 
اغ وعتعاعح مل مشاعر الفقد ساوسا تلاك المتعلقا  بفقادا  الازوا صو الأصادلاس وناصا  صصادلاس صاب

ورشدغ واتلك فقاادا  الوفعفاااا  والقدرة على الاس  وفقدا  الهدف ما  الحعااااة وناصا  وهاو عشاعر 
 بقر  نهاعت  المحتوم .
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ص  صور الأاتئا  لد  المسنع  مالباق ما تاو  منتلطااا  مال صعاراج جسمانعااا  محال سا           
ما  منااطق   نجادهم مالبااق ماا عشااوالتاتع  وصضطرابات الجهاز الهضمي وعت  الشاعنون    حعاث 

متعااددة ماا  الجساام وعفقاادو  الشهعااا  للطعااام والشاارا  فعصااابو  بالضااعف وهااتغ مااا لااد عاا دم إلااى 
 (87:23الشرود والوجوم في هعئتاا  وحالتاا  العام .)

مرج الأاتئا  بصورة عام  م  صنطاار   وتام  صهمع  الدراس  الحالع  م  نلال ما عشال
م( ص  نطاار الأاتئااا  فااي 2008) Wulsinرجات متفاوتاا   حعااث ع ااااد ولسااع  علااى المجتماال وبااد

درجاتاا  المرضااع  لأتقاال صهمعاا  عاا  نطاار الأمااراج الجساامع  الشائعاااا  والشاادعدة اااقمراج الأوععاا  
 (114:31الدموع  والقل .)

 يوص  فرن الشفاس م  الأمراج الجسمع  وانتلال الوفائف العضوع  والتي مالبااق ماا ععاان
المسنع  تقنت زمناق صطول إتا اانت مصاحوب  بالأاتئاا  فاي حاع  تازداد فارن الشافاس والعالاا  منها

 (. 153:28السرعل حعنما عاو  المرعج م  النوع المتفائل والمبتهج.)
ولااد عاااو  هااتا راجعااااق فااي حقعقاااا  الأماار إلااى ص  المساانع  معااالو  إلااى تضاانعم إحساسااهم 

بااالنطط العلاجعااااا  وتناااول الأدوعاا     م  العاالاا الطبااي صو الالتاازابااالألم ماال عاادم الرمباا  فااي متابعااااا
 سلباق على فارن الشفاس م  الأمراج التي ععانو  منها.  وهتا ما عنعا

 

( م  المسنع  ععانو  ما  صاتئاا  % 60ا  50وتشعر بعانات بعج الدراسات إلى ص  م  بع  )     
والبحااث للتعاارف علااى الطبععااا  السااعاولوجع   فااي حقعقاا  الأماار للعماال لالشااعنون  وهااتا مااا عاادف

للمسنع  وتشنعن صبعادها واتلك دراس  السلبعات النفسع  المصاحب  لهاا مماا عسااعد علاى معرفا  
 (201:29()108:26الأسلو  الأمحل للتعامل مل هتغ الشرعح .)

مسانع  على صهمع  ما تقدما  دور الرعاعا  ما  نادمات للمBeutel (2010 )وع اد عبتلى        
جتماععاا  افااي تحسااع  الشااعور بالرضااا عاا  الحعاااة لاادعهم  فهااي تهعاالا لهاام الاننااراط فااي علالااات 

 (43:18)جدعدة.
  مااا تقدماا  دور م( ص2008م(   محمااد رمضااا  )2012وتتفااق ااالا ماا  ندعجاا  علااى ) 

 اتئاا   وعرفالنشط  صولاات الفاراغ  عساهم فاي التقلعال ما  مساتو  الا قالرعاع  في مجال المشارا  ب
درااهم لقدرتهم على التحام في   (93:11()74:2)بط حعاتهم.ضم  مستو  الرضا ع  الحعاة  وا 
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 هدف البحث 
تاحعر برنامج رعاضى للمشاى  علاى مساتو  درجا  الااتئاا  عهدف البحث إلى التعرف على  

 .ومستو  القلق الاجتماعى لد  ابار الس 
 

 فروض البحث 
متوساطات القعاساات القبلعا  والبعدعا  فاي مساتو  درجا  توجد فروق تات دلالا  إحصاائع  باع   -

 ولصالح القعا  البعد . لد  ابار الس الااتئا  
 

توجد فروق تات دلالا  إحصاائع  باع  متوساطات القعاساات القبلعا  والبعدعا  فاي مساتو  درجا   -
 ولصالح القعا  البعد . لد  ابار الس القلق الاجتماعى 

 :بعض المصطلحات الواردة في البحث
 Depressionالأاتئا      

هو حال  م  الحز  الشدعد والمستمر م  الفروف المحزناا  والألعم  تعبر ع  شلا مفقاود  
 (62:5وص  اا  المرعج لا ععي المصدر الحقعقي لحزن .)

 Elderly المس : 
 (41:6( سن  فقاحر.)60صنهم مجموع  م  الأفراد م  الا الجنسع  وتتحدد صعمارهم م  ) 

 

 ق : القل
هو نبرة انفعالع  معر سارة عدراها الفرد اشيس عنفعل م  دانل  وهو انفعال مرا  م  

هو دافل صو استعداد سلواي ماتس  عدفل و  التوتر الدانلي وشعور مامج  بالنوف وتولل النطر
الفرد إلي إدراك فروف صو صحداث معر نطرة موضوععا علي صنها مهددة ل  والاستجاب   لهتغ 

هو حال  انفعالع  تتمعز بمشاعر تاتع  وشعورع  بتولل و و الأحداث بحال  م  القلق الفروف ص
 (41:7.)النطر والتوتر مل ارتباطها باستحارة الجهاز العصبي

 

 خطة إجراءات البحث:
 منهج البحث

اسااتندم الباحااث الماانهج التجرعبااي وتلااك لملائمتاا  لطبععاا  البحااث بطرعقاا  القعااا  القبلااي 
 تجرعبع  واحدة. والبعدم لمجموع 
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 عينة البحث:
( سان  65:60ما  المسانع  مماا تاراوح صعماارهم ) تم انتعار ععن  البحث بالطرعق  العمدعا  

( مساا  وتاام انتعااار 38والموجااودع  فااي دور المساانع  بمحاففاا  القاااهرة والجعاازة والبااال  عااددهم )
   الاستطلاعع  للبحث.   ( مسنع  لأجراس التجرب8( مس  اععن  اساسع  هتا بالإضاف  إلى )30)

 تجان  ععن  البحث 
 (1جدول)

 38 = تجان  ععن  البحث في معدلات النمو لد  ابار الس  ععن  البحث
 الالتواء الوسيط الانحراف المتوسط وحدة القياس المتغيرات م

 0.065 168 6.18 168.2 سم الطول 1

 0.14 64.5 1.28 64.8 سنة السن  2

 0.87 87.00 3.11 87.4 كجم الوزن 4

 فااي المتاعاارات )الجساامع ( لعااد البحااث لااد الالتااواس تلااعم معاااملا  ( ص1عتضااح ماا  جاادول )
مماا  في ال الانتباارات( وهتا عشعر إلى ص  التوزععات تقتر  م  الاعتدالع   3انحصرت ما بع  ) 

 .البحثعدل على تجان  ععن  
 (2جدول)

 38 = ار الس  ععن  البحثتجان  ععن  البحث في مستو  الاائتا  لد  اب
 الالتواء الوسيط الانحراف المتوسط وحدة القياس المتغيرات م

 0.48 2.87 0.21 2.88 درجة  الحزن والتشاؤم 1

 0.11 5.21 0.52 5.18 درجة الشعور بالذنب وعدم الرضا 2

 0.52 3.18 0.32 3.15 درجة الميول الانتحارية 4

 0.32 3.38 0.21 3.41 جةدر الأضطرابات والطاقة النفسية 5

 0.25 3.61 0.32 3.62 درجة توهم المرض والشعور بالإجهاد 6

 0.52 3.55 0.74 3.54 درجة الشعور باللوم والفشل 7

 0.96 21.80 1.69 21.78 درجة مقياس الأكتئاب النفسي 8

 فااي المتاعاارات )الاائتااا  النفسااى( لعااد الالتااواس تلااعم معاااملا  ( ص2عتضااح ماا  جاادول )
فااي ااال ( وهااتا عشااعر إلااى ص  التوزععااات تقتاار  ماا  الاعتدالعاا   3انحصاارت مااا بااع  )  البحااث لااد
 .البحثمما عدل على تجان  ععن   الانتبارات

 (3جدول)
 38 = تجان  ععن  البحث في مستو  التوتر النفسى لد  ابار الس  ععن  البحث

 واءالالت الوسيط الانحراف المتوسط وحدة القياس المتغيرات م

 1.02 140.00 10.69 145.32 درجة مقياس التوتر النفسى 8
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فاي المتاعارات )التاوتر النفساى( لعاد البحاث  الالتواس تلعم معاملا  ( ص2عتضح م  جدول )
 فاي اال الانتباارات( وهتا عشعر إلى ص  التوزععات تقتار  ما  الاعتدالعا   3انحصرت ما بع  )  لد

 .البحثمما عدل على تجان  ععن  
 صدوات جمل البعانات:

 الأدوات والأجهزة المستندم :  (ص)

 البحث.ععن   والوز  لأفراد جهاز الرستامعتر لقعا  ال م  الطول 
   ( نبج / ق النبج )عقاف لقعا  معدل إساع . 

   لد  ابار الس . اعداد الباحث الاائتا  النفسياستمارة لعا  مستو 

 م(2013ى المصر  )استمارة لعا  مستو  التوتر النفسى اعداد سال. 

 استمارات استطلاع صراس النبراس والمسح المرجعي:
 مقعا  حال  الأاتئا  للمسنع  صعداد الباحث . -1 
 م(.2013سالى المصر  )مقعا  حال  التوتر النفسى اعداد  -2
 المقترح.    المشيتحدعد صبعاد التدرعبات الناص  ببرنامج  -3

 ( صولا: مقعا  الأاتئا  النفسي )لعد البحث
لام الباحث  بتصمعم مقعا  لقعا  الأاتئا  النفسي لاد  المسنع  حعث صحتو  هاتا المقعاا       

والتشائم الشعور بالتن  وعدم الرضاا  المعاول الانتحارعا   الأضاطرا    على حمانع  صبعاد وهى الحز
ل   فقاد التراعاز والطال  النفسع   توهم المرج   العصبع   والشعور بالإجهاد والشعور باللوم والفشا

ومرت عملع  تصمعم المقعا  بالعدعد م  النطوات صبتداساق م  تحدعاد صبعااد المقعاا  وفقراتا  والتاي 
صعدها الباححل  م  نلال المسح المرجعي للدراسات التي تناولت الأاتئاا  بصاورة عاما   والأاتئاا  

( نبااراس 10وعااددهم )لااد  المساانع  بصااورة ناصاا  ولااد تاام عاارج المحاااور علااى السااادة النبااراس 
 -لبعا  مد  مناسب  المحاور المقترح  لقعا  مستو  الاائتا  النفسي لد  ابار الس :
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 (4جدول )
 10 =  اتفاق السادة النبراس حول محاور مقعا  الاائتا  النفسي لد  ابار الس 

 نسبة الاتفاق التكرارات المحاور م

 %90 9 الحزن والتشاؤم 1

 %100 10 م الرضاالشعور بالذنب وعد 2

 %40 4 العصبية  3

 %80 8 الميول الانتحارية 4

 %80 8 الأضطرابات والطاقة النفسية 5

 %100 10 توهم المرض والشعور بالإجهاد 6

 %100 10 الشعور باللوم والفشل 7

 %50 5 فقد التركيز 8

 

لاائتااا  ( صناا  انحصاارت صراس السااادة النبااراس حااول إبعاااد مقعااا  ا4عتضااح ماا  جاادول )
( ولااد ارتضااى الباحااث  100إلااى  %40النفسااي لااد  ععناا  البحااث ماا  المساانع  انحصاارت مااا بااع  )

( لقباول المحاااور الماونا  لاساتمارة لعااا  مساتو  الاائتاا  النفسااي لاد  اباار الساا  %80نساب  )
 فقد التراعز(.-وبتلك تم استبعاد محورم )العصبع 

النباراس للمنتصاع  فاي التربعا  وعلام الانف  عتضام   لام الباحاث باقجراس اساتمارة اساتطلاع صراس-2
بعج الأسئل  المتعلقاا  بال بعااد م  صبعاااد المقعا  الست  والمتعلقااا  بقهااام صعاراج الأاتئاا  لاد  
المسنع  وصعاماا  فقرات صبعاد المقعاا  حام عارج المقعاا  بمجالاتا  وفقراتا  علاى مجموعاااا  ما  

وعلام الانف  الرعاضاي ونلصات نتاائج صراس النباراس إلاى اعتمااد  المتنصصع  في مجال علم الانف 
( فقاااارة موزعااا  على الأبعاد الست  للمقعا  والتي وافاق علعهاا النباراس بنساب  تراوحات ماا باع  52)

( فمااا فااوق لقبااول العبااارات المانوناا  %80( ولااد ارتضااى الباحااث  نسااب  )%100الااى  %80مااا ) 
 ا  النفسي.لاستمارة لعا  مستو  الااتئ
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  (5جدول )
 10 = اتفاق السادة النبراس حول عبارات مقعا  الاائتا  النفسي لد  ابار الس 

الشعور بالذنب وعدم  الحزن والتشاؤم

 الرضا

الأضطراب والطاقة  الميول الانتحارية

 النفسية

توهم المرض والشعور 

 بالإجهاد

 الشعور باللوم والفشل

 النسبة تكرار م النسبة تكرار م النسبة تكرار م النسبة تكرار م ةالنسب تكرار م النسبة تكرار م

1 10 100% 1 9 90% 1 9 90% 1 8 80% 1 9 90% 1 9 90% 

2 9 90% 2 8 80% 2 10 100% 2 8 80% 2 10 100% 2 10 100% 

3 9 90% 3 8 80% 3 8 80% 3 10 100% 3 8 80% 3 8 80% 

4 10 100% 4 10 100% 4 8 80% 4 10 100% 4 8 80% 4 8 80% 

5 8 80% 5 10 100% 5 8 80% 5 10 100% 5 8 80% 5 8 80% 

6 8 80% 6 10 100% 6 9 90% 6 10 100% 6 9 90% 6 10 100% 

7 8 80% 7 10 100% 7 10 100% 7 9 90% 7 8 80% 7 9 90% 

   8 9 90% 8 9 90% 8 9 90% 8 8 80% 8 10 100% 

   9 9 90%    9 9 90% 9 9 90%    

   10 9 90%             

   11 9 90%             

( لعباارات %100إلاى  %80( صن  انحصرت صراس السادة النبراس ما  )5عتضح م  جدول )
( لقباول %80ولاد ارتاج الباحاث نساب  ) اباار السا  لاد  مستو  الااتئا  النفساي استمارة لعا 

 .العبارات لعد البحث
  البحث فيالمستخدمة  للاختبارات المعاملات العلمية

 -الأاتئا  النفسي لعد البحث: صولا: المعاملات العلمع  لمقعا  
 حبات المقعا : -ص :

عاادة الانتباار)       علاى  T-retest)لام الباحث  باستنراا حبات المقعا  عا  طااارعق الانتباار وا 
( مس  بفاصااال زمناي لااادرغ صسابوعع  تلاك ص  المقعاا  لاع  ما  الااانوع الاتم 8ععنا  بل  لوامها )

معاماالات باع  درجاات الأفاااراد فاي الانتباارع    حعاث بلاااا  المعامال ععتمد على التاااارة حام حسبت ال
 ( وهو معاماال حبات عالي.0,87بع  الدرجات ) 

 (6جدول )
 8 = عبع  معامل حبات الأبعاد الفرعع  والمقعا  العام الااتئا 

 معامل الثبات عدد الفقرات حجم العينة البعـــــــد الرقم

 % 74 7 8 الحزن والتشاؤم 1

 % 71 11 8 الشعور بالذنب وعدم الرضا 2

 % 68 8 8 الميول الانتحارية 3

 % 77 9 8 الأضطراب والطاقة النفسية 4

 % 81 9 8 توهم المرض والشعور بالإجهاد 5

 % 78 8 8 الشعور باللوم والفشل 6

 % 85 52 8 الأكتئاب النفسي العام 7



 

  
 

- 99 - 

 

Beni_Suef Journal of Physical 

Education and Sports Sciences 

 مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية

للأبعااااد الماونااا  للأاتئااا  واااتلك لمقعااا   ( إلاى ص  معاماال الحبااات6وتشاعر نتااائج جاادول)
 مما عدل على حبات المقعا . %85إلى  %68الأاتئا  بشال عام تراوحت م  

 صدق المقعا   -  :
 تحقق الباحث م  صدق المقعا  بطرعقتع  وهما:     
  -الصدق الفاهرم: - 1

مقعاا  علاى هعئا  ما  تم التحقق م  هتا النوع م  الصادق وتلاك عا  طرعاق عارج فقارات ال     
المتنصصع  في العلوم النفسع  والتربوعا  حعاث تام الاتفااق ما  لابلهم علاى جمعال فقارات المقعاا  

 (.52والبالا  عددها )
 -ا صدق المحتو :  2

عتمحل هتا النوع م  الصدق بارتبااط اال فقارة ما  فقارات المقعاا  بالدرجا  الالعا  للمقعاا  ولاد     
باااط بعرسااو  لإعجاااد هااتغ العلالاا  الارتباطعاا  بااع  الفقاارة والدرجاا  الالعاا  اساتندم الباحااث  معاماال إرت

للمقعا  وتبع  ص  جمعل الفقرات تات دال  صحصائعاق وتلك م  نلال مقارن  القعم المحساوب  بالقعما  
 الجدولع .

 (7جدول )
 عبع  ارتباط الفقرات بالدرج  الالع  للمقعا 

رقم 

 الفقرة

مستوى  معامل الارتباط

 لةالدلا

معامل  رقم الفقرة

 الارتباط

مستوى 

 الدلالة

 مستوى الدلالة معامل الارتباط رقم الفقرة

 دال 0.96 35 دال 0.72 18 دال  0.74 1

 دال 0.69 36 دال 0.75 19 دال 0.71 2

 دال 0.72 37 دال 0.82 20 دال 0.77 3

 دال 0.77 38 دال 0.74 21 دال 0.81 4

 دال 0.74 39 دال 0.79 22 دال 0.72 5

 دال 0.77 40 دال 0.81 23 دال 0.76 6

 دال 0.81 41 دال 0.76 24 دال 0.78 7

 دال 0.72 42 دال 072. 25 دال 0.74 8

 دال 0.72 43 دال 0.78 26 دال 0.76 9

 دال 0.76 44 دال 0.79 27 دال 0.77 10

 دال 0.78 45 دال 0.83 28 دال 0.75 11

 دال 0.74 46 دال 0.91 29 دال 0.77 12

 دال 0.76 47 دال 0.86 30 دال 0.79 13

 دال 0.77 48 دال 0.75 31 دال 0.74 14

 دال 0.75 49 دال 0.78 32 دال 0.72 15

 دال 0.78 50 دال 0.94 33 دال 0.86 16

 دال 0.79 51 دال 0.96 34 دال 0.74 17

 دال 0.83 52      

 (0.273( تساو  )0.05)*( القعم  الجدولع  عند مستو  دلال  )      
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ص  معاملات الإرتباط بع  درج  ال عبارة وبع  مجموع الدرجات  (7عتضح م  جدول )
لأبعاد المقعا  المقترح الااتئا  النفسي لد  المسنع  اانت صابر م  لعم  )ر( الجدولع  الالع  

  .  مما عدل على ص  وجود ارتباط بع  عبارات المقعا  وبع  المحاور الأربع  للمقعا
وعتاااو  م(: 2013* اسااتمارة مقعااا  جااودة التااوتر النفسااى لااد  ابااار الساا  اعااداد سااالى محمااد )

فقارة ( 36عتااو  المجاال ما  ) :القلق النفسى هي محاور (3)( فقرة موزع  على 54المقعا  م  )
 ( فقاارات 4عتاااو  المجااال ماا  ) :فقاارة القلااق الاجتماااعى( 13عتاااو  المجااال ماا  ) القلااق الجساامى:

 ام الباحث بقجراس المعاملات العلمع  للمقعا  على ععن  البحث الحالع  ول
 المعاملات العلمية لمقياس التوتر النفسى في البحث الحالي

 (8جدول )
 التوتر النفسى  مقياس  معاملات الارتباط بع  ال عبارة م  عبارات"

 8ن =  "والدرجة الكلية للبُعد الذي تنتمي إليه 

 القلق الاجتماعى لق الجسمىالق القلق النفسى

 الدلالة معامل الارتباط رقم العبارة الدلالة معامل الارتباط رقم العبارة الدلالة معامل الارتباط رقم العبارة

 دال 0.846 1 دال 0.584 1 دال 0.484 1

 دال 0.861 2 دال 0.594 2 دال 0.685 2

 دال 0.775 3 دال 0.478 3 دال 0.574 3

 دال 0.694 4 دال 0.658 4 دال 0.651 4

    دال 0.458 5 دال 0587 5

    دال 0.854 6 دال 0.625 6

    دال 0.869 7 دال 0.419 7

    دال  0.880 8 دال 0.654 8

    دال  0.814 9 دال 0.458 9

    دال  0.765 10 دال 0.558 10

    دال  0.715 11 دال 0.654 11

    دال  0.654 12 دال 0.478 12

    دال  0.685 13 دال 0.651 13

       دال 0.591 14

       دال 0.666 15

       دال 0.647 16

       دال 0.638 17

       دال 0.648 18

       دال 0.650 19

       دال 0.647 20

       دال 0.698 21

       دال 0.647 22

       دال 0.964 23

       دال 0.674 24

       دال 0.639 25

       دال 0.564 26

       دال 0.854 27

       دال 0.657 28

       دال 0.529 29

       دال 0.547 30

       دال 0.690 31

       دال 0.458 32
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       دال 0.691 33

       دال 0.914 34

       دال 0.925 35

       دال 0.945 36

 0.707=  0.05عند لعم  )ر( الجدولع  

ص  معاملات الإرتباط بع  درج  ال عبارة وبع  مجموع الدرجات  (8عتضح م  جدول )
للأبعاد المقعا  المقترح لقعا  دودة التوتر النفسى لد  ابار الس  اانت صابر م  لعم  الالع  

   للمقعا .  )ر( الجدولع  مما عدل على ص  وجود ارتباط بع  عبارات المقعا  وبع  المحاور النمس
 (9جدول )

 التوتر النفسى   معاملات الارتباط بع  درجات ال بُعد لمقعا 
 8 =      والدرج  الالع  للمقعا  

 الدلالة معامل الارتباط عدد العبارات المحاور م

 دال 0.992 36 القلق النفسى 1

 دال 0.932 13 القلق الجسمى 2

 دال 0.921 4 القلق الاجتماعى 3

 0.707= 0.05( الجدولع  عند لعم  )ر
( ص   معاملات الارتباط بع  الأبعاد والدرج  الالع  للمقعا  دال  9عتضح م  جدول )

 مما عدل على صدق المقعا  لما وضل م  اجل . 0.05إحصائعاق عند مستو  
 حانعقا: الحبات:
حباات    وهاو Alphaبحسا  حبات المقعا  ع  طرعق معامل صلفاا ارونباا    الباحث  لام

إتجاهاااات ععنااا  الدراسااا  تجااااغ الفااااهرة البححعااا  وعااادم تاعااار اساااتجابات صم فااارد إتا صععاااد تطبعاااق 
المقعااا  علعاا  ماارة صناار  فااي نفاا  فااروف التطبعااق الأول   والمااا إلترباات لعماا  معاماال صلفااا ماا  
ااا لأ  ااال انتبااار حاباات  الواحااد الصااحعح زاد حبااات المقعااا  وصاااد تلااك علااى صاادق المقعااا  صعضق

  .دول التالي عوضح حبات المقعا والج
 (10جدول )

الحبات ع  طرعق حسا  معامل صلفا ارونبا  )التجزئ  النصفع ( لأبعاد مقعا  التوتر النفسى   
 8 =لد  ابار الس  ععن  البحث  

 معامل الفا البُعد م

 *0.733 القلق النفسى 1

 *0.756 القلق الجسمى 2

 *0.725 القلق الاجتماعى 3
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 0.707= 0.05لعم  )ر( الجدولع  عند 
( ص  معااااملات صلفاااا ارونباااا  لأبعااااد مقعاااا  التاااوتر النفساااى    لاااد 10عوضاااح الجااادول )

( مماااا ععناااي ص  جمعااال الأبعااااد تتمتااال بمعااااملات حباااات مقبولااا  0.756الاااى  0.725تراوحاات باااع  )
 ومرضع   وص  الحبات عتقحر بعدد العبارات وعدد صفراد الععن .

 المقترح البرنامج 
 المقترح:توافر الشروط التالع  عند وضل البرنامج  الباحث راع 
   البحث.ملائم  البرنامج لععن 

   البرنامج.مرون 

 . مراعاة الفروق الفردع  للععن  لتا لم عتم توحعد زم  العمل لجمعل مفردات الععن 

  الععن .ملائم  تدرعبات الإحماس والتهدئ  لطبعع  س  ولدرات 

 صحناس التطبعق. عضليشد  صواشرة عند الإحسا  بالتع  صو عدم الاتزا  التولف مب 

   بداعا   فايالسارع  المقترحا   الإرهااق لمساتو عناد الشاعور بالتعا  صو  المشيتقلعل سرع
 التدرعبع .الوحدة 

  البرنامج.شدة  فيالتدرا 

 البرنامج:نطوات وضل 
البحاث لاام الباحاث  بوضال تصاور بعد الإطلاع على المراجل والدراسات المرتبط  بموضاوع  

 علي:( وصسفر تلك على ما 2ولد تم عرض  على السادة النبراس مرفق ) للبرنامج 
 ( وحدات تدرعبع  3الزم  الالى للبرنامج حلاث شهور بوالل )الأسبوع. في 

  التالي:لسم البرنامج إلى حلاث مراحل للتدرا بشدة الحمل على النحو 
 

 الأول:(  الشهر 1)
 نبج.م  صلصى  (% 60- % 50)شدة العمل م   تتراوح 

  الساهل المارعح مال صداس نطاوات  المشاي وهاوالحار  المشيالهدف م  المرحل  الأولى
وتبادل الاتراعع  حراا  بندولعا  تبادلعا  القام  والنفر للإمام بشال صحعح بفرد  المشي

 التنف .مل الرجلع  وتنفعم 
 الحاني:(  الشهر 2)

   ج.نبم  صلصى  (% 65- % 60)تتراوح شدة العمل م 
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   منتفم .بسرع   المشيالهدف م  المرحل  الحانع 
 الحالث:(  الشهر 3)

   ج.نبم  صلصى  (% 75- % 65)تتراوح شدة العمل م 

   زعااادة و  المشاايبساارع  منتفماا  ماال زعااادة مساااف  المشااي الهاادف ماا  المرحلاا  الحالحاا
رددهاا وتنفاعم التانف  اال طاول النطاوة وسارع  ت فايالسرع . وتلك ع  طرعق زعاادة 

 نطوات.صربع  

للوحادات التدرعبعا  نالال مراحال البرناامج بمعادل النابج  البادنيولد تام تحدعاد شادة الحمال 
 التالي:على النحو 

 مراحل البرنامج
المتوسط الحسابي للحد 

 الأقصى )نبض/ق(
 شدة الحمل

الحد الأدنى للنبض للوحدة 

 التدريبية

 )نبض/ق(

للوحدة الحد الأقصى للنبض 

 التدريبية

 )نبض/ق(

 93.12 77.6 %60-50 74 الشهر الأول

 100.88 93.12 %65-60 68 الشهر الثاني

 116.4 100.88 %75-65 63 الشهر الثالث

 الاستطلاعع :الدراس  
ما  مجتمال البحاث وما   مسانع ( 8الباحث  بتطبعق التجرب  الاستطلاعع  علاى عادد ) لام 

( لبال إجاراس الدراسا  الأساساع   وااا  2023/ 5/  25الفترة ما  ) في نارا ععن  البحث الأساسع 
 الدراس :الهدف م  هتغ 

للعمال علاى تاتلعلها لبال  العملايتواجا  الباحاث صحنااس التطبعاق  التايالتعرف على الصعوبات  -
 الأساسع .التجرب   فيالبدس 

 .العملمععاد التدرع  ومد  مناسبت  للععن  ولفروف  تحدعد -

 

  الأساسع :نفعت التجرب  ت سادساق:
  القبلع :القعاسات  -1

وتلاك  (م1/6/2023) فاي( )التجرعبعا البحاث  لمجموعا لام الباحاث باإجراس القعاساات القبلعا  
 علي:وفقاق لما 

   والطول.لعا  الوز 
  مستو  الااتئا  النفسي والتوتر النفسى  لد  المسنع. 
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 المقترح:البرنامج  تنفعت- 2
الرعاضااي  بنااادم المشاايمضاامار  فاايتاام تصاامعم  ماا  لباال الباحااث  الااتمرنااامج تاام تنفعاات الب       

 فايعلاى المجموعا  التجرعبعا  الرعاضاي  بالع  التربع  الرعاضع  جامع  حلوا  الفترة المسائع 
بوالااال حااالاث وحااادات ( صسااابوع 12)لمااادة  2023/ 9  / 21إلاااى  2023/  6/  5الفتااارة مااا  

تماام السااع  السادسا  مسااسق   وعقال  فينع    الأربعاس( الأسبوع ) السبت   الاح فيتدرعبع  
 التدرع  تحت نطاق معدل النبج ولا عتنطاغ .

 (11جدول )

 للمرحل  الأولى للمشينموتا لوحدة تدرعبع  
 ملاحظات الوحدة التدريبية الزمن أجزاء الوحدة

تمرينااااااات مرونااااااة و  الااااااة لع اااااالات    ق10 الإحماء

 الرجلين والذراعين والرقبة.

 

الجاااااااااازء الر يسااااااااااي 

 برنامج المشي

 ق: 18.3

 ق 20.4

 المشي السهل المريح . - 

أداء خطوات المشي بشكل صاحيح     -

بفاارد القامااة والنظاار لتمااام وتبااادل     

الااااااذراعين بحركااااااة بندوليااااااة ماااااا   

 الرجلين وتنظيم التنفس

 م 1600  المسافة

 % 60:  50  شدة الأداء

 (  93.12:   88.4يتراوح من )  النبض

الغااارض مناااة تهد اااة الجسااام ورجاااو       - تمرينات تنفس - ق 5 الجزء الختامي

معااادل النااابض وضاااغط الااادم ومعااادل  

 التنفس  لى المعدل الطبيعي .
 تمرينات مرونة -  التهد ة

 البعدع :القعاسات 
 فايالبحاث التجرعبعا  وفقااق لماا تام إجارا غ  لمجموعا لام الباحاث  باإجراس القعاساات البعدعا    

 .م2023/ 9/   23 فيت القبلع  وبنف  الأسلو  وتلك القعاسا
 

 :سابعاق : المعالج  الإحصائع 
 البعانات وتنفعمها تم معالجتها إحصائعاق باستندام : جملبعد   

 . الحسابيالمتوسط  -
 . المععارمالانحراف  -

 انتبار "ت". -

 Analysis of co-varienceتحلعل التااعر  -

 النس  المئوع  لمعدلات التاعر . -
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 عرج ومنالش  النتائج 
 (12جدول )

 القعا  القبلي والبعد  في مستو  الااتئا  النفسي لد  ابار الس  دلال  الفروق بع  
    =  30 

 

 المتغيرات القياسات

 
وحدة 

 القياس

الفروق  القياس البعدى  القياس القبلي 

بين 

 المتوسطين

نسبة 

 التحسن

قيمة 

 "ت"
 2  2م 1  1م الدلالة

الاكتئاب 

 النفسي 

 دال  3.98 %77.08 2.22 0.32 5.10 0.21 2.88 درجة  الحزن والتشاؤم

الشااااااعور بالااااااذنب وعاااااادم   

 الرضا

 دال 3.54 %90.73 4.70 0.14 9.88 0.52 5.18 درجة

 دال 3.62 %86.98 2.74 0.65 5.89 0.32 3.15 درجة الميول الانتحارية

الأضاااااااااطرابات والطاقاااااااااة  

 النفسية

 دال 3.25 %78.88 2.69 0.85 6.10 0.21 3.41 درجة

تااااوهم الماااارض والشااااعور   

 بالإجهاد

 دال 3.52 %60.49 2.19 0.32 5.81 0.32 3.62 درجة

 دال 3.47 %66.38 2.35 0.21 5.89 0.74 3.54 درجة الشعور باللوم والفشل

 دال 3.69 %77.54 16.89 0.85 38.89 1.69 21.78 درجة مقياس الاكتئاب النفسي

 1.951=  0.05لعم  "ت" الجدولع  عند مستو  
( وجاود فاروق تات دلالا  إحصاائع  باع  متوساطات القعاساات القبلعا  12عتضح م  جادول )

والبعدع  في مساتو  الااتئاا  النفساي لاد  اباار السا  حعاث جااست لعما  )ت( الجدولعا  اابار ما  
 (.0.05لعمتها المحسوب  عند مستو  الدلال  )

 (13جدول )
 30  =    القعا  القبلي والبعد  في مستو  التوتر النفسى لد  ابار الس   الفروق بع  دلال

 

 1.951=  0.05لعم  "ت" الجدولع  عند مستو  
( وجاود فاروق تات دلالا  إحصاائع  باع  متوساطات القعاساات القبلعا  13عتضح م  جادول )

لااد  ابااار الساا  حعااث جاااست لعماا  )ت( الجدولعاا  ااباار ماا   التااوتر النفسااىوالبعدعاا  فااي مسااتو  
 (.0.05عند مستو  الدلال  )لعمتها المحسوب  

 

 المتغيرات م

 
وحدة 

 القياس

الفروق  القياس البعدى  القياس القبلي 

بين 

 المتوسطين

نسبة 

 التحسن

قيمة 

 "ت"
 2  2م 1  1م الدلالة

الدرجااة الكليااة للمقياااس التااوتر   

 النفسى
 دال  5.65 %52.83 76.78 5.65 68.54 10.69 145.32 درجة 
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 منالش  النتائج 
( وجاود فاروق تات دلالا  إحصاائع  باع  متوساطات القعاساات القبلعا  12عتضح م  جادول )

والبعدع  في مساتو  الااتئاا  النفساي لاد  اباار السا  حعاث جااست لعما  )ت( الجدولعا  اابار ما  
تلاك التحسا  إلاى اساتندام برناامج  ( وعرجال الباحاث 0.05لعمتها المحسوب  عند مستو  الدلال  )

 المشي الجماعي المقترح.
 

ممارس  الرعاضا  بشاال عاام لهاا دور فعاال علاى الناواحي النفساع  لاد  وعر  الباحث  ص   
الممارسااع  وناصاا  ابااار الساا  حعااث ص  ممارساا  التاادرعبات الجماععاا  والاحتااااك ماال الألاارا  عولااد 

 سع  وعقل نسب  الشعور بالوحدة.روح التعاو  والبهج  بع  الأفراد الممار 
(  محماااااد 4م()2005وتتفاااااق نتاااااائج هاااااتغ الدراسااااا  مااااال دارسااااا  شااااارعف عباااااد المااااانعم)

( إلااى ص  ممارساا  التاادرعبات الرعاضااع  لاا  احاار اعجااابي فااي الارتقاااس بااالنواحي 10م()2006تماضاار)
 النفسع  لد  المسنع . 

هاااتغ التاعااارات التاااي  للحاااد مااا و م(  2008" )محماااد عباااد الفتااااح" وفاااى هاااتا الصااادد عاااتار
ناصاا  للبااالاع  الااتع  تتااراوح صعمااارهم  الباادنيبالنشاااط  الإهتمااامتصاااح  التقاادم فااي العماار عجاا  

علاي صنشاط  ولات الفاراغ  التنقال محال  البادنيسان  وماا فاوق  علاي ص  عشامل النشااط  65-55بع 
 والتاادهور المعرفااي    البدنعاا الاادرجات( الأعمااال المنزلعاا  ماا  صجاال تحسااع  اللعالاا   راااو )المشاي  
 (149:11)والنفسي

ابر الس  وتقحعرات  المنتلف  ما هو إلا تاعرات طبعععا  تصااح  التقادم فاي   وعر  الباحث  إ
 الأماراجالعمر وت دم إلي تاعرات عتم ملاحفتهاا فاي البنااس والوفعفا  وزعاادة فاي التعارج لضااوط 

 .الجسمالتاعرات التي تحدث في الشعنون  عشترك فعها جمعل صنفم  
  البعئاا  إم( 2023صسااماس باادرم )   عوسااف مقاادداموفااى هااتا الصاادد تتفااق ااالا ماا        

الأسرع  التي تتسم بالدفس  والحا   والتقبال تجعال الفارد صاحار صالاب  نفساع   ولدعا  لادرة وفاعلعا  
نفساع   وص  التاور صاحر صلاب  نفسع  ما  الإنااث  وتارتبط الصالاب  ال  على المواجه   وصلل ااتئاباق 

فقاد حاولات العدعاد ما   Depressionاتئاا  وحاول الا  جتمااعيوال ما  تقادعر الاتات والارتبااط الا
اتئااا  المساانع  ععااود فااي ا  صنون   وصعاادت عاتئااا  والشااالدراسااات معرفاا  العلالاا  الوحعقاا  بااع  الا 

 (2:14.)الأمل  إلى التاعرات المتعلق  بالتاعرات الفسعولوجع 
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توجاد فاروق تات دلالا  إحصاائع  باع  متوساطات ل والتم عنن على مما عحقق الفرج الأو
 .لد  ابار الس القعاسات القبلع  والبعدع  في مستو  درج  الااتئا  

( وجاود فاروق تات دلالا  إحصاائع  باع  متوساطات القعاساات القبلعا  13عتضح م  جادول )
ت( الجدولعاا  ااباار ماا  لااد  ابااار الساا  حعااث جاااست لعماا  ) التااوتر النفسااىوالبعدعاا  فااي مسااتو  

( وعرجاال الباحااث  تلااك التحساا  إلااى مشااارا  ابااار 0.05لعمتهااا المحسااوب  عنااد مسااتو  الدلالاا  )
الس  مجموع  البحث التجرعبع  في الأنشط  الاجتماعع  دانل النادم ومقابل  الأعضاس المشاتراع  

 بشال معر منتفم.
 

تفااام ماا  صهاام الأساالح  الضاارورع  بانساا  الرعاضاا  البدنعاا  تعتباار ممار وعاار  الباحااث  صناا  
اللازم  للابار في الحر  ضد الشعنون  وصنا  مماا لا شاك فعا  ص  عادم اساتندام الإنساا  لعضالات  
ع د  إلى إضعافها ولد صدت منجزات الحضارة الحدعحا  والمدنعا  إلاى النماول والاسال فعنادما ضام  

تهاجما  ماا  اانات ناادراق زمنا  التاي وصصبح عرض  للإصاب  باالأمراج الم  للت حرات  الإنسا  طعام
علااى مااا  ععتمااد العاااص   الجساامانى لباالالعضاالع  وجهاادغ   اااا  ععتمااد فااي حعاتاا  علااى حراتاا عناادما
 عبااتل جهااداق لاا  التانولوجعااا الحدعحاا  ماا  الوسااائل والأجهاازة التااي وفاارت لاا  ااال شاالا دو  ص    تقدماا

عد ص  عتجاوز سا  الحلاحاع  مماا عحاد ال عام ب   ٪1  استهلاك الفرد للأاسجع  بنسب  صو  جسمانعاق 
للأاسااجع  عناادما عبلاا  ساا    ماا  اسااتهلاا  ٪ 30عفقااد     صنااصماا  نشاااط  ماال التقاادم فااي العماار 

 .الستع 
المنتفما  تجعلا   للرعاضا  البدنعا مزاولتا   الساتع  فاا صما الشنن الرعاضي التم عصل إلاى سا   

لاحاااع  لا عماااار  الرعاضااا  البدنعااا  فاااي الح عساااتهلاها شاااا عساااتهلك نفااا  امعااا  الأاساااجع  التاااي 
مااار  الرعاضاا  البدنعاا    الطبعععاا  لااو صناا  عضااائصإنسااا  ص  عسااترجل جمعاال وفااائف  صموعسااتطعل 

مزاولا  صو الحماانع  بإمااانهم ص  عساتفعدوا ما   النامسا  والسابعع التم بلا  سا   المنتفم  والمس 
ا الس  المتقنر وعنعا  تلاك فاي تحسا  الرعاضع  المنتفم  رمم بداعتهم لمزاولتها في هت التمرعنات

صوزانهام وتزعاد حعاوعتهم وتتحسا   بالحعااة وتقالالصح  العام  ووفائف المخ وزعاادة فارن تماتعهم 
 هتغ النتعج  باق  هاتغ النتعجا  منطقعا   بحعاث الباحثوعفسر       .شهعتهم وعتمتعو  بنوم صفضل

متباادل   عرتبطاا  بتاقحعر   فهمااجتماععا الا والرضاا عا  الحعااة الااتئاا  النفسايباع   الفصل عصع 
 والعا . الااتئا  النفسي في المنعا  النفسي الجان  ب  الرضا ع  الحعاة  نعني نقول فحع 
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مرتفعا  فاي مجاال الرضاا عا  الحعااة   درجاات علاى  عهاتغ النتعجا  باق  الحاصال وعر  الباحاث 
 معطااسة  صماا الحعااة وجاودهم  وعجادو  عا  صنهام راضاو  اماا الحاال وحسا  بالتفاا ل لادعهم شاعور
 م  وجودهم. ومحبطع   متشائمع   وماتئبع  فعاونو  مننفض  درجات على الحاصلو 
 

صاالح الصااعر  (  2م()2012ندعج  حمو )وتتفق نتعج  الدراس  الحالع  مل نتائج دراس  
ك الدراسااات التااي دلاات نتااائج تلاا( 7م()2010صبااو مااالى   جولتااا  حجاااز  ) عطاااف ( 5م()2008)

 عجابعا بالرضا ع  الحعاة.إترتبط  نفج م شر الااتئا على ص  
 

توجاد فاروق تات دلالا  إحصاائع  باع  وبتلك عاو  لد تحقق الفرج الحااني والاتم عانن علاى 
 .التوتر النفسى لد  ابار الس متوسطات القعاسات القبلع  والبعدع  في مستو  

 

 الاستنتاجات 
ساتندام المشاي إلاى تحسا  فاي مساتو  درجا  الااتئاا  لاد  اباار صد  البرنامج المقتارح با -

 الس .
صد  البرنامج المقترح باستندام المشي إلى تحس  في مستو  درجا  التاوتر النفساى   لاد   -

 ابار الس .
استندام المشي ل  تقحعر صفضل علاى مساتو  الااتئاا  النفساي والتاوتر النفساى  لاد  اباار  -

 الاجتماعع  فقط.الس  ع  التردد على الأندع  
 التوصيات 

 ضاارورة العمل على الااتشاف المباار لأعراج الأاتئا  لد  المسنع . -1

صشااراك المساانع  لااااادر الأماااا  بالأنشااط  الاجتماععاا  والاسااتفادة ماا  نبااراتهم حعااث ص   -2
هاتا ع دم إلى تعزعز تقدعاااار التات واتلك نفج درج  التشا م والعزلا  لادعهم وهاتا ما  

 تنفعف م  الأعراج الااتئابع  شقن  ال

 صلامااا  البرامج الاجتماعع  والتي م  شقنها التنفعف م  حاااالات الحااز  عند المس  -3
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 المراجع
 أولا: المراجع العربية:

فاعلعاا  برنااامج تروعحااي رعاضااي علااى مسااتو  التااوتر النفسااى   لااد  صماااني محمااد الصااافتى:"  -1
العاا  التربعاا  الرعاضااع  العاا  التربعاا   " بحااث علمااي منشااور  مجلاا ابااار الساا  

 م.2023الرعاضع   جامع  اسعوط 
ندعجااا  حماااو علاااى :" علالااا  الشاااعور بالوحااادة النفساااع  بالااتئاااا  لاااد  ععنااا  مااا  المسااانع   -2

المقعماع  بادورة العجازة والمقعمااع  مال زوعهام ) دراساا  مقارنا ( رساال  ماجسااتعر  
 م.2012ائر الع  العلوم الاجتماعع  والإنسانع    الجز 

للبنااات بالقاااهرة     : فسااعولوجعا التاادرع  الرعاضااي   العاا  التربعاا  الرعاضااع فتحاايزاعا  صحمااد  -3
  م.2004  جامع  حلوا 

شاارعف عبااد الماانعم محمااد " تااقحعر ممارساا  الأنشااط  التروعحعاا  علااى بعااج الجواناا  البدنعاا   -4
  ماجسااتعر  العاا  والنفسااع  والاجتماععاا  لااد  ابااار الساا  بمحاففاا  المنعااا  رسااال

 م. 2005التربع  الرعاضع   جامع  المنعا  
صالح محمد الصاعر : المحددات الاجتماعع  والنفساع  والالتصاادع  والصاحع  الما حرة بمساتو   -5

الرضااا عاا  الحعاااة لااد  المساانع  المتعالاادع   ) دراساا  معدانعاا  تحلعلعاا  بمنطقاا  
وعااا  والنفساااع   الجامعااا  الرعااااج(   بحاااث علماااي منشاااور  مجلااا  العلاااوم الترب

 م.2008الأردنع   
عبد الستار محمد إباراهعم: الاضاطرابات المزاجعا  المرتبطا  بتقادم العمار )مادنل اعجاابي معرفاي  -6

متعاادد المحاااور(   بحااث علمااي منشااور  مجلاا  شاابا  العلااوم النفسااع  والعربعاا   
 م.2008  الأرد  20العدد 

ت المساانع  ) الشااعنون  ( وعلالتهااا بالصاالاب  مشااالا صبااو مااالى   جولتااا  حجاااز : عطاااف -7
ع  فااي محاففااات ماازة. مجلاا  عالنفسااع  دراساا  معدانعاا  علااى ععناا  ماا  المساانع  الفلسااطعن

 م.2010نسانع  بحاث:العلوم الإ جامع  النجاح للأ
اامعلعا زع  العابدع  عبد الرحم :" تقحعر برنامج تروعحي علاى التوافاق النفساي لاد  المسانع    -8

 م.  2003ماجستعر  الع  التربع  الرعاضع    جامع  طنطا   رسال 
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حساانع : رعاضا  الولات الحار لاباار السا   الطبعا   صابحيامال عبد الحمعد إسماععل  محمد  -9
  م.2009 الأولى   دار الفار العربي   القاهرة

ردهم محمااد تماضاار طاا  عبااد الاارحم :" القلااق والأاتئااا  لااد  المساانع  الااتع  عععشااو  بمفاا -10
وعرتااااادو  نااااوادم المساااانع  واااااتلك الااااتع  عععشااااو  فااااي دور المسنع  دراساااا  

 م.2006شم   القاهرة   معدانع  الع  التربع   جامع  عع
محمد رمضا  عبد الفتاح:" فعالع  برنامج صلعا  صاعرة وتمرعنات هوائع  على بعاج متاعارات  -11

تربعا  الرعاضاع   جامعا  الجهاز المناعي لد  المسنع   رساال  ماجساتعر  العا  ال
 م. 2008طنطا 

الأنشااط  الرعاضااع  للمساانع    ولاعاا  وعاالاا لأمااراج القلاا  :محمااد عجرماا   صاادلي سلام -12
 م.2005 والأوعع  الدموع   الطبع  الأولى   مراز الاتا  للنشر

 .م2002 مدحت عبد الرازق  صحمد عبد الفتاح: الأندع  الصحع   دار الفار العربي  القاهرة-13
الصّاالاب  النفسااع  وعلالتهااا بالرضااا عاا  صسااماس باادرم الإبااراهعم:"    عوسااف موسااى مقااددام -14

  الحعاة والااتئاا  لاد  المسانع  والمسانات المقعماع  فاي دور الرعاعا  فاي الأرد 
بحاااااث علماااااي منشاااااور  مجلااااا  المناااااارة  المجلاااااد العشااااارو   العااااادد الحااااااني  

 م.2023الأرد  
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