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دور ممارسة الأنذطة الترويحية الرياضية فى خفض مدتوى الإجهاد المهني لدى 
 المرأة العاملة

 أ.م.د/ عمرو محمد رضا هلالى

 جامعة دمياط –كمية التخبية الخياضية  –أستاذ مداعج بقدؼ التخويح الخياضي 
 

 مدتخلص البحث

 
ييجؼ البحث إلى التعخؼ عمى دور مسارسة الأنذظة التخويحية الخياضية فى خفض 
مدتؾى الإجياد السيشي لجى السخأة العاممة، واستخجـ الباحث السشيج الؾصفى، وتكؾف مجتسع 
البحث مؽ الآندات والديجات العاملات بالقظاعات السختمفة السسارسات للأنذظة التخويحية 

 78سشة حتى أكثخ مؽ  58( محافغات مرخية مؽ السخحمة العسخية مؽ( 01ضية بعجد )الخيا
سشة)، وكانت أىؼ أدوات البحث بشاء استبياف دور مسارسة الأنذظة التخويحية الخياضية فى 

ـ 5158/ 55/5خفض مدتؾى الإجياد السيشي لجى السخأة العاممة، وتؼ التظبيق في الفتخة مؽ )
جاءت أىؼ نتائج البحث أف رياضة السذي ىى مؽ أكثخ الأنذظة ـ(، و 7/5158/>5إلى 

التخويحية الخياضية التى تقبل عمى مسارستيا السخأة العاممة؛ فزلًا عؽ أف مسارسة الأنذظة 
التخويحية لجى السخأة العاممة تعسل عمى: الحج مؽ التؾتخ والزغؾط الشفدية لجى السخأة العاممة، 

لسداجية والاستقخار الشفدي وتحديؽ المياقة البجنية وتقميل الإجياد مسا يديؼ في تحديؽ الحالة ا
الجدجي الشاتج عؽ العسل، فزلًا عؽ تأثيخىا الإيجابي عمى جؾدة الشؾـ والتخمص مؽ بعض 
السذكلات الرحية وتقؾية التفاعل الاجتساعي، وتكؾيؽ علاقات ميشية إيجابية، والذعؾر 

التؾازف بيؽ أدوار العسل والحياة الذخرية، والتقميل مؽ بالانتساء والجعؼ السجتسعي وإعادة 
 التجاخل بيؽ السذكلات الؾعيفية والعائمية، مسا يعدز الذعؾر بالاستقخار الشفدي والاجتساعي.

 
 السخأة العاممة –الإجياد السيشي  –الأنذظة التخويحية الخياضية  :الكلمات المفتاحية
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"The Role Of Practicing Recreational Sports Activities In  

Reducing Occupational Stress Among Working Women" 
Dr. Amr Mohamed Reda Helaly  

Assistant Professor, Department Of Sports Recreation - Faculty Of 

Physical Education - Damietta University 

 

Abstract 

 

The study aims to identify the role of practicing recreational sports 

activities in reducing occupational stress among working women. The 

researcher employed the descriptive method. The study population 

consisted of single and married working women from various sectors who 

engage in recreational sports activities across ten Egyptian governorates, 

aged between (25 years and over 45 years), The primary research tool 

was the development of a questionnaire titled "The Role of Practicing 

Recreational Sports Activities in Reducing Occupational Stress Among 

Working Women." The fieldwork was conducted from February 22, 

2025, to April 29, 2025, The most significant findings of the study 

revealed that walking is the most commonly practiced recreational sport 

among working women. Furthermore, the practice of recreational 

activities by working women contributes to the following: Reducing 

stress and psychological pressure, which in turn improves mood and 

enhances psychological stability, Improving physical fitness and reducing 

physical fatigue resulting from work, with positive effects on sleep 

quality and the alleviation of certain health issues, Strengthening social 

interaction, fostering positive professional relationships, and enhancing 

the sense of belonging and community support, Reestablishing balance 

between work and personal life roles, and minimizing the overlap 

between work-related and family-related problems, thereby promoting 

psychological and social well-being. 
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دور ممارسة الأنذطة الترويحية الرياضية فى خفض مدتوى الإجهاد المهني لدى 
 المرأة العاملة

 أ.م.د/ عمرو محمد رضا هلالى

 جامعة دمياط –كمية التخبية الخياضية  –أستاذ مداعج بقدؼ التخويح الخياضي 
 مقذمت ومشكهت انبحث:

أدت متغيخات الحياة العرخية إلى زيادة الظمب عمى مسارسة الخياضة، فالتظؾر 
الاجتساعي والتقجـ العمسي والتقشي وزيادة معجلات الإنتاج والأمخاض العرخية السختبظة بالبجانة 
والقمب والتؾتخ الشفدي والتؾتخ العربي قج أدت إلى إىتساـ الجوؿ بتؾفيخ فخص مسارسة الأنذظة 

ة الخياضية لجسيع مؾاطشييا، وزيادة حساس الأفخاد والجساعات لسسارسة السشاشط البجنية، التخويحي
لحا أصبحت حاجة الفخد للاستستاع بسسارسة السشاشط الحخكية مؽ الحاجات الأساسية فى وقتشا 

 ( 9، 8: 00الحاضخ وذلػ لسؾاجية الستغيخات العرخية فى السجتسعات الستقجمة)

الأنذظة التخويحية الخياضة تعج أحج الأنذظة الاجتساعية التي تداعج في كسا أف مسارسة 
تخفيف الزغؾط اليؾمية والتخويح عؽ الشفذ وقزاء وقت الفخاغ بذكل إيجابي، والسداىسة في 

 (.69: 0)تحقيق الثقة بالشفذ وتظؾيخ الحات مؽ خلاؿ السغيخ الاجتساعى

ـ في مسارسة الأنذظة التخويحية ـ(، عمى أف الانتغا:>>0ويؤكج محمد الحساحسى)
الخياضية يداعج الأفخاد والجساعات السسارسيؽ عمي مقاومة الأثار الدمبية لمسجنية الحجيثة 
كالتغمب عمي عاىخه نقص الحخكة والتخمص مؽ الؾزف الدائج والؾقاية مؽ البجانة وزياده القجرة 

ات إيجابيو نحؾ مسارسة الأنذظة عمي مؾاجية مذكلات الحياة السعاصخة وبالتالي تكؾيؽ اتجاى
 (.:6، 00)التخويحية الخياضية

تُعج السخأة العاممة اليؾـ محؾرًا أساسيًا في حخكة التشسية السجتسعية، حيث تديؼ بجور فعّاؿ 
في مختمف القظاعات، إلى جانب مدؤولياتيا الأسخية والاجتساعية. غيخ أف ىحه الأدوار الستعجدة 

ج مؽ التحجيات الشفدية والجدجية، وىؾ ما يجعميا أكثخ عخضةً للإجياد تُمقي عمى كاىميا العجي
السيشي، الحي يُعخؼ بأنو حالة مؽ التؾتخ الشفدي والبجني الشاجؼ عؽ ضغؾط العسل السدتسخة، 

 .والتي قج تؤثخ سمبًا عمى كفاءتيا وصحتيا الشفدية والاجتساعية والبجنية

جؾىخية في مجاؿ أبحاث الرحة الشفدية وقج أصبح الإجياد السيشي مؽ القزايا ال
السيشية، خاصة لجى الشداء العاملات، حيث تذيخ العجيج مؽ الجراسات إلى أف السخأة أكثخ 
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عخضة مؽ الخجل لسغاىخ التؾتخ والإرىاؽ الؾعيفي، وذلػ نتيجة محاولاتيا السدتسخة لمتؾفيق بيؽ 
 .متظمبات العسل وأعباء الحياة الأسخية

% مؽ الشداء العاملات 91أف حؾالي  (ILO, 2020) غسة العسل الجوليةويؤكج تقخيخ مش
في العالؼ يعانيؽ مؽ ضغؾط نفدية ناجسة عؽ بيئة العسل، الأمخ الحي يؤثخ عمى أدائيؽ 

 (.:0)وإنتاجيتيؽ واستقخارىؽ الشفدي

 إلى قمة والتى أدتوفي عل التقجـ والاعتساد الكبيخ عمى الأجيدة التكشؾلؾجية الستقجمة 
وإصابتيا بالدسشة وبعض الأمخاض السدمشة،  ى السخأة العاممةالحخكة وانخفاض المياقة البجنية لج

بالإضافة إلى أف طبيعة التكؾيؽ الجدسي لمسخأة يختمف عؽ الخجل كؾنيا تتعخض لمحسل والؾلادة 
السغيخ حيث تؤثخ تمػ العؾامل عمى صحة السخأة التي تتظمب مشيا مديجا مؽ العشاية والاىتساـ ب

 (.69، 68: 0)الخارجي والرحة العامة

في عل ىحه التحجيات، بخزت أىسية مسارسة الأنذظة التخويحية الخياضية كؾسيمة فعالة 
فالخياضة التخويحية لا تيجؼ فقط إلى تحديؽ المياقة ، لمحج مؽ الزغؾط الشفدية والبجنية والسيشية

 والتؾازف الانفعالي.  البجنية، بل تديؼ أيزًا في تحقيق الخاحة الشفدية

سسارسة الأنذظة التخويحية الخياضية العجيج مؽ الكيؼ والأىجاؼ التي تدعي إلى فإف ل
مسذاركيؽ في تمػ الأنذظة، حيث أنيا تعسل عمى تعؾيض نقص الحخكة البجنية الشاتج لتحكيقيا 

حج مؽ التؾتخ وال عؽ التقجـ التقشي، وتحديؽ الحالة الرحية والشفدية، وتحديؽ نؾعية الحياة
والإجياد الشفدي والعربي الشاتج عؽ عخوؼ العسل في السجتسعات السعاصخة، بفزل ما تتيحو 

 (.681: >)الأنذظة التخويحية الخياضية مؽ فخص الستعة والدعادة

الأنذظة التخويحية الخياضية مظمباً حزارياً لجسيع السؾاطشيؽ وخاصة السخأة  كسا تعج
تخبؾية، تديؼ فى تظؾيخ قجراتيا وإمكاناتيا البجنية والفكخية، فالشذاط  العاممة باعتبارىا وسيمة

البجني أساس الحفاظ عمى صحة الإنداف واكتدابو السشاعة، حيث تبيؽ مؽ خلاؿ العجيج مؽ 
الجراسات أف مسارسة الأنذظة التخويحية الخياضية تداعج عمى الؾقاية والعلاج مؽ الإجياد 

حياة الشاتجة عؽ عسل السخأة، وىحا مادفع الباحث إلى إجخاء تمػ السيشى ومذكلات وضغؾطات ال
الجراسة لمؾقؾؼ عمى دور مسارسة الأنذظة التخويحية الخياضية فى خفض مدتؾى الإجياد 

 السيشى لجى السخأة العاممة.
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ىؼ العؾامل التي أ مؽ تعج مسارسة أوجو الأنذظة الخياضية التخويحية  فزلًا عؽ أف
لسذاكل الشفدية لجى السخأة العاممة باعتبارىا وسيمة للاستخخاء كالسذي والخقص تدتخجـ لمحج مؽ ا

والدباحة حيث تعسل عمى ارخاء أعرابيا، كسا أنيا وسيمة مؽ وسائل العلاج والؾقاية مؽ 
وشغل وقتيا وتقميل  امختمف السذاكل الشفدية التى قج تعانى مشيا السخأة العاممة والتخويح عشي

 (.9: 7)عؽ ضغؾط العسل الإجياد الشاتج

أف مشاشط التخويح عمى ـ(، >511كلٍ مؽ محمد الحساحسي، وعايجة عبجالعديد) ويؤكج
الخياضي تحغى باىتساـ كبيخ لجى السخأة العاممة، وتدتثيخ دافعيتيا للإقباؿ عمى مسارستيا، لسا 

لمرحة والتخبية  لتمػ السشاشط مؽ أىسية في الاستستاع بالحياة، ويزيفا أف الجسعية الأمخيكية
البجنية والتخويح ليا أىسية في إسيامات التخويح في حياة السجتسعات السعاصخة، مؽ خلاؿ تؾفيخ 
حياة شخرية زاخخة بالدعادة والاستقخار، وتحخيخ السخأة العاممة مؽ التؾتخ والزغؾط العربية 

مى تظؾيخ الرحة البجنية السُراحبة لمحياة العرخية، وتشسية وتجعيؼ الكيؼ الجيسقخاطية، وتعسل ع
 (.67: 01)والانفعالية والشفدية لجييا

حرؾؿ السخأة عمى الؾزف السثالي والخضا عؽ مغيخىا الخارجي السؤثخ في تقييؼ أف حيث و 
الآخخيؽ تجاىيا، وقزائيا وقت مستع أثشاء مسارستيا لمخياضة يذعخىا بالدعادة والتخويح عؽ 

خخيؽ، بالإضافة إلى السحافغة عمى صحتيا ورفع نفديا وتكؾيؽ علاقات اجتساعية مع الآ
 (.:6: 0)لياقتيا

ـ(، عمى أف مسارسة الأنذظة >511ويؤكج كلٍ مؽ محمد الحساحسي وعايجة عبجالعديد)
التخويحية الخياضية تعسل عمى الاقلاؿ مؽ الإصابة بأمخاض القمب والأوعية الجمؾية، وذلػ مؽ 

عمى ججراف الأوعية الجمؾية؛ مسا يقمل مؽ فخص  خلاؿ الؾقاية مؽ البجانة وتخسب الجىؾف 
 (:6: 01مة)الإصابة بأمخاض ترمب الذخاييؽ لجى السخأة العام

عتبخ مؽ أحج العؾامل اليامة للارتقاء بالسدتؾى تشذاط التخويح الخياضي لحا فإف مسارسة م
والدخور لمتخمص مؽ الرحي والبجني لمسخأة، زيادة عمى ذلػ تكدبيا القؾاـ الجيج وتسشحيا الفخح 

  (.50: ;)وتجعميا قادرة عمى العسل والإنتاج يالإجياد السيش

أماكؽ العسل، فإف كثيخًا مؽ بعض ورغؼ تشامي الاىتساـ العالسي بالرحة الشفدية في 
السؤسدات لا تداؿ تفتقخ إلى استخاتيجيات واضحة لسعالجة الإجياد السيشي، خرؾصًا لجى 

وري البحث عؽ آليات تجخل فعّالة وغيخ مكمفة. ومؽ بيؽ ىحه الشداء، مسا يجعل مؽ الزخ 
أحج الحمؾؿ الؾقائية والعلاجية التي يسكؽ كالأنذظة التخويحية الخياضية  أتي مسارسةالآليات، تُ 
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أف تديؼ في الحج مؽ ىحه الغاىخة، نغخًا لسا ليا مؽ تأثيخات إيجابية عمى الرحة الشفدية 
 .والبجنية والاجتساعية

في تدايج معجلات الذعؾر  مؽ وجية نغخ الباحث مذكمة الجراسة يخ وتتزححيث تغ
بالإجياد السيشي لجى السخأة العاممة في عل التحجيات الستراعجة في بيئة العسل السعاصخة، والتي 
تتظمب مشيا الكياـ بأدوار متعجدة تحت ضغؾط نفدية وزمشية متلاحقة. ومع تعجد الالتدامات 

اني كثيخ مؽ الشداء العاملات مؽ أعخاض نفدية مثل التؾتخ، والقمق، والإنياؾ وتدايج الأعباء، تع
السخأة العاممة  ، فزلًا عؽ أفالبجني والعقمي، ما يؤثخ سمبًا عمى جؾدة حياتيؽ وأدائيؽ السيشي

 .غالبًا ما تيسل حاجاتيا الشفدية والرحية في سبيل الؾفاء بالتداماتيا السيشية والأسخية

بؾجو عاـ، إلا  الأنذظة التخويحية الخياضيةمؽ تعجد الجراسات التي تشاولت عمى الخغؼ و 
عمى فئات عسخية أو ميشية بعيشيا، دوف التظخؽ بعسق إلى  ألقت الزؾء أف الغالبية العغسى مشيا

ومؽ ىشا تبخز أىسية ىحه الجراسة التي تدعى إلى تدميط الزؾء عمى دور  ،فئة السخأة العاممة
التخويحية الخياضية في خفض مدتؾى الإجياد السيشي لجى السخأة العاممة،  مسارسة الأنذظة

د ي، وتعد ة السخأة العاممةتديؼ في تحديؽ جؾدة حياوقائية وعلاجية عمى حج سؾاء  باعتبارىا أداة 
 .قجرتيا عمى التؾازف بيؽ متظمبات العسل ومدؤوليات الحياة الذخرية

 :أهميت انبحث والحبجت إنيه

 الأهميت انىظريت :أولً 

تيتؼ الجراسة الحالية بسؾضؾع عمى درجػة كبيػخة مػؽ الأىسيػة عمػى السدػتؾى البحثػي فػى  .0
مجاؿ التخويح الخياضي وىؾ " التعخؼ عمى دور مسارسة الأنذظة التخويحيػة الخياضػية 
فى خفض مدػتؾى الإجيػاد السيشػى لػجى السػخأة العاممػة " وبػحلػ تدػيؼ فػى إثػخاء السجػاؿ 

 مق بسجاؿ التخويح الخياضي.البحثي الستع

تشاولػػت الجراسػػة الحاليػػة فئػػة السػػخأة العاممػػة نغػػخاً لشػػجرة الجراسػػات فػػى حػػجود عمػػؼ الباحػػث  .5
التػػى ألقػػت الزػػؾء عمػػى دور مسارسػػة الأنذػػظة التخويحيػػة الخياضػػية وتػػأثيخ ذلػػػ عمػػى 

 خفض مدتؾي الإجياد السيشى.

يؽ فػػػي فيػػػؼ العلاقػػػة بػػػيؽ الشذػػػاط يقػػػجـ البحػػػث إطػػػارًا نغخيًػػػا يدػػػاعج البػػػاحثيؽ السدػػػتقبمي .6
التخويحػػي الخياضػػي ومغػػاىخ الإجيػػاد السيشػػي، مػػا يسيػػج لبشػػاء نسػػاذج تػػجخل وقائيػػة أو 

 .علاجية في ىحا السجاؿ
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ب
ً
 الأهميت انتطبيقيت :ثبوي

يسكػػػػؽ أف تدػػػػتفيج الجيػػػػات السدػػػػؤولة عػػػػؽ السػػػػخأة العاممػػػػة )مثػػػػل السؤسدػػػػات الحكؾميػػػػة  .0
ترػػسيؼ بػػخامج تخويحيػػة رياضػػية تدػػتيجؼ خفػػض  والخاصػػة( مػػؽ نتػػائج ىػػحا البحػػث فػػي

 ي لجى السخأة العاممة.الإجياد السيش

يؾجػػػػو البحػػػػث صُػػػػشّاع القػػػػخار نحػػػػؾ أىسيػػػػة دمػػػػج الأنذػػػػظة التخويحيػػػػة الخياضػػػػية ضػػػػسؽ  .5
 .سياسات الخعاية الؾعيفية وتحقيق التؾازف الشفدي لمسخأة العاممة

جراسػػات حيػػث تقػػجـ ترػػؾرًا ججيػػجًا تقػػجيؼ دراسػػة تعػػج نتائجيػػا نػػؾاة لمعجيػػج مػػؽ الأبحػػاث وال .6
 لتحديؽ جؾدة الحياة السيشية لمشداء العاملات بالقظاعات السختمفة.

 هذف انبحث:
ييجؼ ىحا البحث إلى التعخؼ عمى دور مسارسة الأنذظة التخويحية الخياضية في خفض 

 التالية:مدتؾى الإجياد السيشي لجى السخأة العاممة، وذلػ مؽ خلاؿ الإجابة عمى التداؤلات 

 ما الأنذظة التخويحية الخياضية التخويحية التى تفزل السخأة العاممة مسارستيا؟ .0

ما دور مسارسة الأنذظة التخويحيػة الخياضػية فػى خفػض مدػتؾى الإجيػاد السيشػي لػجى  .5
 السخأة العاممة؟

ىل تؾجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية في دور مسارسة الأنذظة التخويحية الخياضية فػى  .6
)الخيػف  ى الإجياد السيشي لػجى السػخأة العاممػة وفقًػا لستغيػخ البيئػة الجغخا يػةخفض مدتؾ 

 الحزخ(؟ -

ىل تؾجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية في دور مسارسة الأنذظة التخويحية الخياضية فػى  .7
خفػػض مدػػتؾى الإجيػػاد السيشػػي لػػجى السػػخأة العاممػػة وفقًػػا لستغيػػخ عػػجد مػػخات السسارسػػة 

 ثلاث مخات فأكثخ(؟ –ختيؽ م –)مخة واحجة  أسبؾعيًا
 مصطهحبث انبحث:

 Physical Recreational Activities الأوشطت انترويحيت انريبظيت:  :
ذلػ الشؾع مؽ التخويح الحى تتزسؽ بخامجو العجيج مؽ السشاشط البجنية والخياضية، كسا أنو 

لمفخد السسارس لأوجو مشاشظو يعج أكثخ أنؾاع التخويح تأثيخًا عمى الجؾانب البجنية والفديؾلؾجية 
 .(7;: 01التى تذتسل عمى الألعاب والخياضات السختمفة والستشؾعة)
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 Occupational Stress الإجهبد الدهىي:  :
ىؾ حالة مؽ التؾتخ ناتجة عؽ عجـ التؾازف بيؽ متظمبات تعخفة مشغسة العسل الجولية:  -

وغالبًا ما يؤدي إلى مذكلات صحية العسل وإمكانيات الفخد أو قجرتو عمى التأقمؼ، 
 (.:0)ونفدية وسمؾكية

ىؾ حالة نفدية وجدسية وانفعالية ناتجة عؽ ضغؾط مدتسخة في بيئة تعخيف إجخائي:  -
العسل، تتسثل في شعؾر السخأة العاممة بعجـ القجرة عمى التؾفيق بيؽ متظمبات العسل 

تسخ، ضعف التخكيد، وحياتيا الذخرية، وتذسل مغاىخ مثل: التؾتخ، التعب السد
 .انخفاض الخضا الؾعيفي، واضظخابات جدجية مثل الأرؽ والرجاع

  :Working Women  الدرأة انعبمهت :   
السخأة العاممة ىي مؽ بمغت  :خيف الجياز السخكدي لمتعبئة العامة والإحراء )مرخ(تع

حخة، أو صاحبة مذخوع ء كانت مؾعفة، أو عاممة سؽ العسل وتقؾـ بسداولة نذاط اقترادي، سؾاً 
 (.5ج)خاص، أو عاممة في الشذاط الدراعي أو السشدلي السشت

 انذراسبث الدرجعيت:
 انذراسبث الدرجعيت انعربيت:

ىػػجفت إلػػى التعػػخؼ عمػػى العلاقػػة بػػيؽ (، والتػػى 05ـ()5157مشيػػخة عبػػجالخحسؽ)دراسػػة  .0
السػػػشيج  لجراسػػػةا تاسػػػتخجم، و السشاعػػػة الشفدػػػية والاجيػػػاد السيشػػػي لػػػجى السػػػخأة الدػػػعؾدية

امػػػػخأة عاممػػػػة فػػػػي مختمػػػػف القظاعػػػػات داخػػػػل ( 081واشػػػػتسمت العيشػػػػة عمػػػػى)الؾصػػػػفي، 
أعيػػػػخت الشتػػػػائج أف السشاعػػػػة الشفدػػػػية الاجتساعيػػػػة لػػػػجى و  ،السسمكػػػػة العخبيػػػػة الدػػػػعؾدية

السذاركات كانػت مختفعػة، ومدػتؾى الإجيػاد السيشػي تػخاوح بػيؽ الستؾسػط والسختفػع، ولػؼ 
لسشاعػة الشفدػية والإجيػاد علاقػة ارتبػاط ذات دلالػة إحرػائية بػيؽ اتُغيخ الجراسػة وجػؾد 

 السيشي.

(، والتػى ىػجفت إلػى التعػخؼ عمػى 6ـ()5155)عبجالدلاـ كخيسة، و حياة الرغيخدراسة  .5
فػػػي القظػػػاع  العاممػػػة أثػػػخ الزػػػغؾط السيشيػػػة عمػػػى الأداء السيشػػػي والحالػػػة الشفدػػػية لمسػػػخأة 

الاسػػتبيانات والسقػػابلات  وتػػؼ اسػػتخجاـ ،السػػشيج الؾصػػفي، واسػػتخجمت الجراسػػة الرػػحي
امػػػخأة عاممػػػة فػػػي السدتذػػػفيات والسخاكػػػد ( 051اشػػػتسمت العيشػػػة عمػػػى)و لجسػػػع البيانػػػات، 

أعيػػػػػخت الشتػػػػػائج أف الزػػػػػغؾط السيشيػػػػػة تػػػػػؤثخ سػػػػػمبًا عمػػػػػى الأداء الػػػػػؾعيفي ، و الرػػػػػحية
 .ومدتؾى الخضا الؾعيفي، بالإضافة إلى تجىؾر الحالة الشفدية والاجتساعية
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الػػػػى معخفػػػة دور البػػػػخامج (، والتػػػػى ىػػػجفت :ـ()5150طػػػاىخى رابػػػػح، وآخػػػخوف) دراسػػػة .6
، اسػػتخجمت التجريبيػػة التخويحيػػة عمػػى تحدػػيؽ المياقػػة البجنيػػة بالشدػػبة لمشدػػاء الستػػجربات

 ، واشػػػػػتسمت العيشػػػػػةالسكيػػػػػاس كؾسػػػػػيمة لجسػػػػػع السعمؾمػػػػػات، و السػػػػػشيج الؾصػػػػػفي الجراسػػػػػة
الػػػجور الفعػػػاؿ  ، وأعيػػػخت الشتػػػائجحػػػيامػػػخأة مسارسػػػة لمشذػػػاط الخياضػػػي التخوي (68عمػػػى)

والكبيػػػػخ لمبػػػػخامج التجريبيػػػػة التخويحيػػػػة فػػػػي تحدػػػػيؽ المياقػػػػة البجنيػػػػة العامػػػػة لػػػػجى الشدػػػػاء 
 .السسارسات

(، والتػػى ىػجفت إلػػى التعػخؼ عمػػى مػػجى 9ـ()5151شػػعلاؿ مرػظفى، وآخػػخوف) دراسػة .7
بدػػػػاط، الأنذػػػػظة التخويحيػػػػة الخياضػػػػية عمػػػػى الدػػػػسات الشفدػػػػية )العرػػػػابية، الان تػػػػأثيخ

الاندػػجاـ، التفػػتح، ويقغػػة الزػػسيخ( لػػجى السػػخأة العاممػػة، ومػػجى انعكػػاس ىػػحه الدػػسات 
السػشيج الؾصػفي، وتكؾنػت عيشػة الجراسػة ت الجراسػة اسػتخجم، و عمى التؾافػق الاجتسػاعي

لا  (78، )يذػاركؽ فػي الأنذػظة التخويحيػة الخياضػية( 78)امخأة عاممة، مػشيؽ( 1>)مؽ
ؾد فخوؽ دالة إحرػائيًا لرػالح الشدػاء السسارسػات لمشذػاط شتائج وجالأعيخت و  ،يذاركؽ

التخويحػػػي فػػػي جسيػػػع أبعػػػاد الدػػػسات الشفدػػػية، كسػػػا أعيػػػخت تسػػػتعيؽ بجرجػػػة أعمػػػى مػػػؽ 
التؾافق الاجتساعي مقارنة بغيخ السسارسات، إضػافة إلػى وجػؾد علاقػة طخديػة قؾيػة بػيؽ 

 .الدسات الشفدية والتؾافق الاجتساعي

 الأجىبيت:انذراسبث الدرجعيت 
(، والتى ىجفت إلى التعخؼ عمػى 51)Mimene, Z., & Neffah, S. (2025)دراسة  .0

الخياضية في الحفاظ عمػى الرػحة البجنيػة مػؽ وجيػة التخويحية أىسية مسارسة الأنذظة 
استخجمت الجراسة السشيج الؾصفي، وتػؼ اسػتخجاـ الاسػتبياف و  ،نغخ السؾعفيؽ الإدارييؽ

مػػػؽ مكاتػػػب البشػػػػ الػػػؾطشي ( مؾعػػػف 69شػػػتسمت العيشػػػة عمػػػى)، واكػػػأداة لجسػػػع البيانػػػات
أف السػؾعفيؽ الإداريػيؽ أجسعػؾا عمػى أف  ، وأعيخت الشتائجالجدائخي في ولاية تدسديمت

خػػلاؿ أوقػػات الفػػخاغ تُدػػاعج عمػػى التخفيػػف مػػؽ  التخويحيػػة الخياضػػيةمسارسػػة الأنذػػظة 
ؽ يُؤيػػجوف فكػػخة مسارسػػة كسػػا أف أغمػػب السػػؾعفيؽ الإداريػػي ،الخسػػؾؿ البػػجني وقمػػة الحخكػػة

الأنذظة الخياضية التخفييية خلاؿ أوقات الفػخاغ لمحفػاظ عمػى صػحتيؼ البجنيػة وليػاقتيؼ، 
مسا يُداىؼ في الؾقاية مؽ الأمخاض السدمشة التي قج تُريب الأفخاد ذوي الشذػاط البػجني 
السػػشخفض، وكػػػحلػ فػػػي التقميػػل مػػػؽ مزػػػاعفات تمػػػ الأمػػػخاض لػػػجى مػػؽ يعػػػانؾف مشيػػػا 

 .لبالفع
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تػأثيخ  (، والتػى ىػجفت إلػى التعػخؼ عمػى;0)Johnson & Chen (2022) ة دراسػ .5
ت اسػػتخجم، و جائحػػة كؾرونػػا عمػػى ضػػغؾط العسػػل والحيػػاة السشدليػػة لػػجى الشدػػاء فػػي كشػػجا

أعيػػخت الشتػػائج ، و امػػخأة عاممػػة (11;عمػػى) سمت العيشػػةتشػػوا، الجراسػػة السػػشيج الؾصػػفي
السشدلػي عمػى الشدػاء خػلاؿ فتػخة الجائحػة، زيادة كبيخة في ضغؾط العسػل والعػبء وجؾد 

 .مع ارتفاع مدتؾيات القمق والإجياد مقارنة بالخجاؿ

تحجيػػج ندػػبة انتذػػار (، والتػػى ىػػجفت إلػػى 59)Sharma & Gupta (2020)دراسػة  .6
، واسػػػتخجمت الإجيػػػاد السيشػػػي والعؾامػػػل السختبظػػػة بػػػو بػػػيؽ الشدػػػاء العػػػاملات فػػػي اليشػػػج

امػػػػخأة عاممػػػػة مػػػػؽ قظاعػػػػات ( 811عمػػػػى) لعيشػػػػةمت االجراسػػػػة السػػػػشيج الؾصػػػػفي، واشػػػػتس
مػػؽ الشدػػاء يعػػانيؽ مػػؽ الإجيػػاد السيشػػي، مػػع ( %8.:7)أعيػػخت الشتػػائج أفو  ،متعػػجدة

مثل العسخ ونؾع الأسػخة وتػؾفخ  أخخى  وجؾد علاقة واضحة بيؽ الإجياد السيشي وعؾامل
 .مدايا الخعاية الرحية

 :رجعيتستابدة مه انذراسبث الدالمذي 

، وكحلػ مجتسع وعيشة البحث، واختيار أسمؾب عخض الجراسة الحاليةتؾضيح مذكمة  -
 ومشاقذة الشتائج.

تشؾعت أدوات جسع البيانات التى استخجمتيا الجراسات السختبظة مثل الاستبيانات،  -
أدوات  وقج تؼ الاستفادة مشيا فى تحجيج وبشاء والسقابلات الذخرية، وتحميل الؾثائق،
 جسع البيانات.

 :إجراءاث انبحث
 مىهج انبحث:   

استخجـ الباحث السشيج الؾصفي )الجراسات السدحية( والحى يؾفخ فيسًا عؽ دور مسارسة 
الأنذظة التخويحية الخياضية فى خفض مدتؾى الإجياد السيشي لجى السخأة العاممة؛ حيث يقؾـ 

يكؾف لمباحث دور في ىحا السشيج بجراسة متغيخات البحث كسا ىى لجى أفخاد العيشة دوف أف 
 (.658: 8ضبط الستغيخات مؾضؾع الكياس)

 مجتمع انبحث: 
تسثل مجتسع الجراسة الحالية فى الآندات والديجات العاملات بالقظاعات السختمفة 

 –الجيدة  –( محافغات مرخية )القاىخة 01السسارسات للأنذظة التخويحية الخياضية بعجد )
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أسيؾط( مؽ  -السشيا  –بؾرسعيج  –الاسساعيمية  –دمياط  –الغخبية  –الجقيمية  -الإسكشجرية 
 سشة. 78سشة حتى أكثخ مؽ  58السخحمة العسخية مؽ 

 عيىت انبحث: 
وقج تؼ اختيار عيشة البحث بالظخيقة الظبكية العذؾائية مؽ الآندات والديجات السسارسات 

( محافغات 01ت السختمفة بعجد )للأنذظة التخويحية الخياضية السختمفة العاملات بالقظاعا
 (.0( امخأة، ججوؿ)01;مرخية، وقج بمغ حجؼ عيشة البحث )
 َٔغجٗ نؼُٛخ انجؾش ػذدٖ(: ثٛبٌ 3عذٔل)

 و
انًؾبفظبد 
 انًصشٚخ

 لطبػبد ػًم انًشأح ؽغت انًغبل
 انًغًٕع

 انخذيبد انصُبػٗ انضساػٙ انزؼهًٛٗ انصؾٙ
انمبََٕٙ 
 ٔالأيُٗ

 33 3 43 8 - 47 33 انمبْشح 3

 34 8 43 5 - 43 37 انغٛضح 4

 33 3 52 3 - 55 35 الاعكُذسٚخ 5

 348 3 43 37 8 65 48 انذلٓهٛخ 6

 87 4 33 5 6 45 44 انغشثٛخ 7

 387 34 55 53 3 76 43 ديٛبط 8

 73 32 5 7 - 53 3 الاعًبػٛهٛخ 3

 38 3 33 36 - 43 33 ثٕسعؼٛذ 3

 62 5 34 3 - 35 5 انًُٛب 3

3

2 
 43 - 3 3 - 33 4 أعٕٛط

 332 86 333 323 33 434 363 انًغًٕع

 %322 %383 %4688 %3487 %483 %5683 %3383 انُغجخ

 أدواث جمع انبيبوبث:
استسارة البيانات الذخرية لمسخأة العاممة عيشة البحث تزسشت )السحافغة، البيئة  -

نؾع الشذاط التخويحى الجغخا ية، العسخ، الحالة الاجتساعية، عجد ساعات العسل، 
 إعجاد الباحث(.)الخياضي السُسارس، عجد مخات مسارسة الشذاط الخياضي(
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خطىاث بىبء استبيبن دور ممبرست الأوشطت انترويحيت انريبظيت فً خاط مستىي 
 الإجهبد الدهىي نذي الدرأة انعبمهت:

 .تحذيذ المحبور انرئيسيت نلاستبيبن:1
السخاجع والكتب العمسية الستخررة في مجاؿ الأنذظة قاـ "الباحث" بالاطلاع عمى 

ػة، مثػػػػل جعيوالإجياد السيشي، وكحلػ الإطلاع عمى الجراسات والبحؾث السخ  الخياضية التخويحية
ـ( 5155حياة الرغيخ، كخيسة عبجالدلاـ) (،9) ـ(5151)شعلاؿ مرظفى، وآخخوف دراسة: 

( 8وتؼ تحجيج)(، :ـ( )5150، طاىخى رابح، وآخخوف)(05) ـ(5157)شيخة عبجالخحسؽم(، 6)
محاور للاستبياف تزسشت )تحديؽ الرحة الشفدية، تعديد الرحة البجنية، تعديد العلاقات 

 الاجتساعية، زيادة الإنتاجية السيشية، تشسية التؾازف بيؽ الحياة السيشية والذخرية(.

 لدقترح:. تحذيذ محبور وعببراث الستبيبن وميزان انتقذير ا2
تؼ عخض محاور وعبارات الاستبياف السقتخحة والتى تؼ التؾصل إلييا مؽ خلاؿ ما تؼ 
جسعو مؽ معمؾمات بعج الاطلاع عمى الجراسات والسخاجع الستخررة عمى مجسؾعة مؽ 

( خبخاء في التخويح الخياضي مخفػق)أ( مؽ الحاصميؽ عمى درجة دكتؾراة الفمدفة 8) الستخرريؽ
( سشة، وذلػ لإبجاء رأييؼ وحكسيؼ 08) ياضية، ولا تقل خبخاتيؼ في السجاؿ عؽفي التخبية الخ 

عمى أف محاور الاستبياف تتفق مع الغخض مشو وأف كل عبارة تشتسى لمسحؾر الحي يتزسشيا، 
وكحلػ مجى الؾضؾح في فيؼ كل عبارة، وتخؾ حخية استبعاد العبارات وإضافة عبارات ججيجة 

العخض تؼ تعجيل وصياغة عبارات الاستبياف، وذلػ في ضؾء آراء  يخونيا مشاسبة، وبعج ىحا
 ( ندب اتفاؽ الخبخاء عمى محاور وعبارات الاستبياف مخفػق)ب(.   5الخبخاء، ويؾضح ججوؿ)

 انُغجخ انًئٕٚخ لارفبق سأٖ انخجشاء ػهٗ يؾبٔس ٔػجبساد الاعزجٛبٌ (:4عذٔل)

 =ٌ(7) 

 عباراتعدد ال المحاور م
الندبة 
 المئوية

عدد العبارات 
 المدتبعدة 

بعد  عدد النهائيال
 العرض على الخبراء

 7 1 %19.51 8 انصؾخ انُفغٛخرؾغٍٛ  1
 7 2 %21.95 9 رؼضٚض انصؾخ انجذَٛخ 2
 8 - %19.51 8 رؼضٚض انؼلالبد الاعزًبػٛخ 3
 7 - %17.77 7 صٚبدح الإَزبعٛخ انًُٓٛخ 4
 7 2 %21.95 9 ٔانشخصٛخ ًُٛخ انزٕاصٌ ثٍٛ انؾٛبح انًُٓٛخر 5

 36 5 %177 41 المجموع
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 وقج جاءت الشتائج كسا يمي:

 %( عمى مجى مشاسبة السحاور الخسدة السقتخحة.011) مؾافقة الخبخاء بشدبة -

 %( عمى مجى كفاية السحاور.011) مؾافقة الخبخاء بشدبة -

%( 91) وفى حجود ماوضعو الباحث مؽ ندبة لقبؾؿ رأى الخبخاء، وىؾ اتفاؽ ندبة -
( عبارات مؽ السحاور الخسدة لعجـ 8) عمى الأقل لقبؾؿ العبارة، وقج تؼ استبعاد عجد

 حرؾليا عمى السحػ السقبؾؿ لجرجة السؾافقة مؽ قبل الخبخاء.

تشظبق  –تشظبق بجرجة كبيخة  –)تشظبق تسامًا  وقج استخجـ الباحث ميداف التقجيخ الخساسي
لا تشظبق تسامًا(، للاستجابة عمي عبارات الاستبياف وفقاً  –تشظبق بجرجة قميمة  –بجرجة متؾسظة 

 لمتالى:
 رُطجك إطلالبًلا  رُطجك ثذسعخ لهٛهخ رُطجك ثذسعخ يزٕعطخ رُطجك ثذسعخ كجٛشح رُطجك رًبيب

7 6 5 4 3 

 انذراست الستطلاعيت:
مؽ السسارسات  ( إمخأة عاممة61) قاـ "الباحث" بجراسة استظلاعية عمى عيشة قؾاميا

، الجراسةالأساسية ومؽ داخل مجتسع  جراسة، ومؽ خارج عيشة الللأنذظة التخويحية الخياضية
وذلػ مؽ خلاؿ استخجاـ استسارة إلكتخونية "نساذج جؾجل" مؽ إعجاد الباحث، وذلػ في الفتخة مؽ 

 ـ.00/5/5158ـ إلى 55/0/5158

انترويحيت انريبظيت فً خاط  الدعبملاث انعهميت لستبيبن دور ممبرست الأوشطت
 مستىي الإجهبد الدهىي نذي الدرأة انعبمهت:

 أول: حسبة معبمم انصذق:
تؼ حداب معامل الرجؽ باستخجاـ طخيقة الاتداؽ الجاخمي بسعامل ارتباط بيخسؾف، مؽ 

ة، خلاؿ إيجاد معامل الارتباط بيؽ درجة كل عبارة والجرجة الكمية لمسحؾر الحى تشتسي إليو العبار 
 (.6ججوؿ)
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 دسعخ كم ػجبسح ٔانذسعخ انكهٛخ نهًؾٕس انزٖ رُزًٗ إنّٛ انؼجبسح  ثٍٛ (: يؼبيم الاسرجبط5عذٔل)

                                =ٌ(52) 

 ربثغ انًؾٕس انشاثغ ربثغ انًؾٕس انضبنش ربثغ انًؾٕس انضبَٙ انًؾٕس الأٔل

 يؼبيم الاسرجبط و الاسرجبطيؼبيم  و يؼبيم الاسرجبط و يؼبيم الاسرجبط و

3 28763 5 28683 7 28826 8 28865 

4 28827 6 28576 8 28783 3 28756 

 انًؾٕس انخبيظ 28562 3 28733 7 28734 5

6 28876 8 28743 3 28636 3 28876 

 28733 4 انًؾٕس انشاثغ 28733 3 28543 7

 28843 5 28785 3 انًؾٕس انضبنش 28843 8

3 28762 3 28752 4 28558 6 28733 

 28865 7 28733 5 28635 4 انًؾٕس انضبَٙ

3 28843 5 28433 6 28683 8 28455 

4 28878 6 28842 7 28776 3 28733 

 28583=  (2827يؼُٕٚخ) لًٛخ س انغذٔنٛخ ػُذ* 

( يتزح: بشاءً عمى نتائج صجؽ عبارات الاستبياف تؼ ححؼ مجسؾعة مؽ 6بجراسة ججوؿ)
)ر( السحدؾبة أقل مؽ قيستيا الججولية عشج مدتؾى  الغيخ دالة إحرائياً حيث أف قيسةالعبارات 

 (.7ججوؿ) ،(1.18) معشؾية
 (: انؼجبساد انًؾزٔفخ انخبصخ ثًؾبٔس الاعزجٛب6ٌعذٔل)

 ؾزفػذد انؼجبساد ثؼذ ان أسلبو انؼجبساد انًؾزٔفخ يؾبٔس الاعزجٛبٌ و

 8 7 انصؾخ انُفغٛخرؾغٍٛ  3

 8  6 انصؾخ انجذَٛخرؼضٚض  4

 8 3 - 5 رؼضٚض انؼلالبد الاعزًبػٛخ 5

 8 4 صٚبدح الإَزبعٛخ انًُٓٛخ 6

7 
 ًُٛخ انزٕاصٌ ثٍٛ انؾٛبح انًُٓٛخر

 ٔانشخصٛخ
8 8 

 52 8 إعًبنٗ ػذد انؼجبساد

 ،(عبارة61) ( يتزح أف: إجسالى عجد عبارات الاستبياف بعج التعجيل7بجراسة ججوؿ)
 مخفق)ج(.

وقج استخجـ الباحث صجؽ الاتداؽ الجاخمي بحداب دلالة معامل الارتباط بيؽ محاور 
الإجياد السيشي لجى السخأة استبياف دور مسارسة الأنذظة التخويحية الخياضية فى خفض مدتؾى 

 (.8باستخجاـ معامل ارتباط بيخسؾف، ججوؿ) العاممة
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فٗ  سعخ الأَشطخ انزشٔٚؾٛخ انشٚبضٛخيؾبٔس اعزجٛبٌ دٔس يًب ثٍٛ (: يؼبيم الاسرجبط7عذٔل)

 خفض يغزٕٖ الإعٓبد انًُٓٗ نذٖ انًشأح انؼبيهخ   

                    =ٌ(52) 

 انًؾٕسيغًٗ  و

رؾغٍٛ 

انصؾخ 

 انُفغٛخ

رؼضٚض 

انصؾخ 

 انجذَٛخ

رؼضٚض 

انؼلالبد 

 الاعزًبػٛخ

صٚبدح 

الإَزبعٛخ 

 انًُٓٛخ

رًُٛخ انزٕاصٌ ثٍٛ 

انؾٛبح انًُٓٛخ 

 ٔانشخصٛخ

 *28733 *28826 *28755 *28773  رؾغٍٛ انصؾخ انُفغٛخ 3

 *28334 *28353 *28733   رؼضٚض انصؾخ انجذَٛخ 4

 *28835 *28733    رؼضٚض انؼلالبد الاعزًبػٛخ 5

 *28873     صٚبدح الإَزبعٛخ انًُٓٛخ 6

7 
رًُٛةةخ انزةةٕاصٌ ثةةٍٛ انؾٛةةبح 

 انًُٓٛخ ٔانشخصٛخ
     

 28583=  (2827يؼُٕٚخ) لًٛخ س انغذٔنٛخ ػُذ* 

(، يتزح: وجؾد ارتباط داؿ إحرائياً بيؽ محاور استبياف دور مسارسة 8بجراسة ججوؿ)
 ؛ حيث أف قيسةالإجياد السيشي لجى السخأة العاممةالأنذظة التخويحية الخياضية فى خفض مدتؾى 

 (.1.18) )ر( السحدؾبة أكبخ مؽ قيستيا الججولية عشج مدتؾى معشؾية

استخجـ الباحث صجؽ الاتداؽ الجاخمى لحداب صجؽ الاستبياف، مؽ خلاؿ إيجاد كسا 
 (.9ججوؿ) ،معامل الارتباط بيؽ الجرجة الكمية لكل محؾر والجرجة الكمية للاستبياف

دٔس يًبسعخ الأَشطخ  (: لٛى يؼبيم الاسرجبط ثٍٛ انًؾبٔس ٔانذسعخ انكهٛخ لاعزجٛب8ٌعذٔل)

 انزشٔٚؾٛخ انشٚبضٛخ فٗ خفض يغزٕٖ الإعٓبد انًُٓٗ نذٖ انًشأح انؼبيهخ 

=ٌ(52) 

 س لًٛخ يؾبٔس الاعزجٛبٌ و

 *28763 انصؾخ انُفغٛخرؾغٍٛ  3
 *28845 رؼضٚض انصؾخ انجذَٛخ 4
 *28788 رؼضٚض انؼلالبد الاعزًبػٛخ 5
 *28837 صٚبدح الإَزبعٛخ انًُٓٛخ 6

7 
 انزٕاصٌ ثٍٛ انؾٛبح انًُٓٛخ ًُٛخر

 ٔانشخصٛخ
28823* 

 28583=  (2827يؼُٕٚخ) لًٛخ س انغذٔنٛخ ػُذ* 

( يتزح: أف قيؼ معاملات الارتباط بيؽ درجة كل محؾر والجرجة الكمية 9بجراسة ججوؿ)
(، مسا يذيخ إلى إرتفاع معامل صجؽ محاور 8;1.9)  (،1.870) للاستبياف تتخاوح ما بيؽ

 الاستبياف.   
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ب: معبملاث انثببث:
ً
 ثبوي

استخجـ الباحث لحداب الثبات معامل ألفا كخونباخ لمسحاور والجرجة الكمية للاستبياف، 
 (.:ججوؿ) ،وتعتسج ىحه الظخيقة عمى مجى تجانذ درجات الاستبياف السدتخجـ

دٔس يًبسعخ الأَشطخ انزشٔٚؾٛخ  نضجبد يؾبٔس اعزجٛبٌ Alpha(: لٛى يؼبيم أنفب 3عذٔل)

 انشٚبضٛخ فٗ خفض يغزٕٖ الإعٓبد انًُٓٗ نذٖ انًشأح انؼبيهخ

 =ٌ(52) 

 لٛى يؼبيم أنفب يؾبٔس الاعزجٛبٌ و

 *7.613 انصؾخ انُفغٛخرؾغٍٛ  3
 *7.648 رؼضٚض انصؾخ انجذَٛخ 4
 *7.687 رؼضٚض انؼلالبد الاعزًبػٛخ 5
 *7.717 الإَزبعٛخ انًُٓٛخصٚبدح  6
 *7.639 ٔانشخصٛخ ًُٛخ انزٕاصٌ ثٍٛ انؾٛبح انًُٓٛخر 7
 28583=  (2827يؼُٕٚخ) لًٛخ س انغذٔنٛخ ػُذ* 

( يتزح: ثبات محاور الاستبياف، حيث بمغ معامل الثبات بظخيقة ألفا :بجراسة ججوؿ)
 (، مسا يذيخ إلى إرتفاع معامل ثبات محاور الاستبياف.   01:.1)، (1.906) كخونباخ ما بيؽ

 انذراست الديذاويت: 
بعج الاطسئشاف لسعاملات الرجؽ والثبات، قاـ الباحث بتظبيق الاستبياف عمى عيشة 

( إمخأة عاممة مؽ السسارسات للأنذظة التخويحية الخياضية، 01;) الأساسية والبالغ عجدىا جراسةال
ـ 55/5/5158خلاؿ استخجاـ استسارة إلكتخونية "نساذج جؾجل"، وذلػ خلاؿ الفتخة مؽ وذلػ مؽ 

ـ مخفق)د(، وبعج الانتياء مؽ تظبيق الاستبياف تؼ جسع وترشيف وتفخيغ 7/5158/>5إلى 
 .البيانات وججولتيا لإجخاء السعالجات الإحرائية السشاسبة
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 عرض وتاسير ومىبقشت انىتبئج:
ض وتاسير ومىبقشت انىتبئج انتي تم انتىصم إنيهب سىف يقىو انببحث بعر

والخبصت ببلإجببت عهً انتسبؤل الأول " مب الأوشطت انترويحيت انريبظيت انتى تاعم 
 (.8، جذول)" الدرأة انعبمهت ممبرستهب

الأَشطخ انزشٔٚؾٛخ انشٚبضٛخ انزٗ رفضم انًشأح  (: انزٕصٚغ انؼذد٘ ٔانُغجٙ ٔرشرٛت3عذٔل)

 يًبسعزٓب          انؼبيهخ 

=ٌ(332) 

 انزشرٛت انُغجخ انؼذد الأَشطخ انزشٔٚؾٛخ انشٚبضٛخ و

 3 %43833 654 انًشٙ 3

 6 %35884 425 رًبسٍٚ انهٛبلخ انجذَٛخ8 4

 4 %33833 433 انضٔيجب ٔانشلص الإٚمبػ8ٗ 5

 5 %37886 455 الأٚشٔثكظ8 6

 7 %3834 352 انغجبؽخ8 7

 3 %4863 53 سكٕة انذساعبد8 8

 3 %5884 76 رُظ انطبٔنخ8 3

 32 %3876 45 انزُظ الأسض8ٙ 3

 3 %4823 53 كشح انطبئشح8 3

 33 %2836 33 كشح انغهخ8 32

 8 %6858 87 انجبدل8 33

 -- %322 3632 الاعًبنٙ

 

 
 (: ٕٚضؼ رشرٛت الأَشطخ انزشٔٚؾٛخ انشٚبضٛخ3شكم)
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بحدب الأنذظة التخويحية الخياضية تؾزيع أفخاد عيشة البحث يتزح (، ;ججوؿ) وبجراسة
عمى مسارستيا، ويُغيخ التفزيلات الشدبية لتمػ الأنذظة مؽ حيث  السخأة العاممة التي تقبل

الانتذار والسسارسة العسمية في الؾاقع، وقج بمغ إجسالي عجد السخات التي ذُكخت فييا الأنذظة 
 .ؽ أكثخ مؽ نذاط رياضي واحج( مخة، مسا يجؿ عمى أف بعض الديجات مارس1>07) السختمفة

%(، وىؾ ما يذيخ إلى تفزيل الشذاطات >>.;5جاء "السذي" في السختبة الأولى بشدبة )
ذات الظابع الديل والبديط وغيخ السكمف، ويسكؽ تفديخ ذلػ بكؾف السذي لا يتظمب ميارات 

 .يةخاصة أو تجييدات، ويتساشى مع طبيعة حياة السخأة العاممة وانذغالاتيا اليؾم

عمى أف السذي يُعج مؽ أكثخ  ،Biddle et al., (2019) (06 )وتؤكج عمى ذلػ دراسة 
الأنذظة السقبؾلة والستاحة لجى الشداء، ويُؾصى بو لأثخه الإيجابي عمى الرحة الشفدية والبجنية 

 لمسخأة.

%(، تمييا >0.;0) جاءت رياضة الدومبا والخقص الإيقاعي في السختبة الثانية بشدبة
%(، ويذيخ ذلػ إلى ميؾؿ الشداء نحؾ الأنذظة الجساعية 08.97) ضة الأيخوبكذ بشدبةريا

الإيقاعية التي تجسع بيؽ التخ يو والحخكة، وتُديؼ في تحديؽ الحالة السداجية، كسا أنيا تتؼ غالبًا 
 .في بيئة تفاعمية محفدة

ية تختبط إلى أف الأنذظة الإيقاع ،Sani et al. (2016) (58 )تذيخ دراسة حيث 
 .بتحديؽ الحالة السداجية، والارتباط الاجتساعي الإيجابي

%(، وىي تعكذ وعيًا 06.95) جاءت تساريؽ المياقة البجنية في السختبة الخابعة بشدبة
 .متدايجًا بأىسية تحديؽ المياقة العامة، خاصة لجى فئة الشداء العاملات

وىي ندبة متؾسظة ندبيًا، وقج تُعدى %(، 5:.;) احتمت الدباحة السختبة الخامدة بشدبة
 ىحه الشدبة إلى محجودية تؾافخ السدابح السخررة لمشداء.

%(، ;5.1أعيخت الشتائج ندبًا مشخفزة للأنذظة الخياضية الجساعية مثل كخة الظائخة )
%(، ما يعكذ ضعف تؾافخ البشية التحتية ليحه الألعاب، أو أنيا لا تتشاسب 7:.1وكخة الدمة )

 ؿ الشداء العاملات أو التداماتيؽ.مع ميؾ 

(، عمى أف الخياضات الجساعية قج تؾاجو 08) Green & Chalip (2004)وتؤكج دراسة
 .معؾقات تختبط بالؾقت، والبيئة، والتقبل الاجتساعي، خاصة لجى الشداء
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سىف يقىو انببحث بعرض وتاسير ومىبقشت انىتبئج انتى تم انتىصم إنيهب 
"مب دور ممبرست الأوشطت انترويحيت انريبظيت  ثبويً انتسبؤل انوالخبصت ببلإجببت عه

فً خاط مستىي الإجهبد الدهنى نذي الدرأة انعبمهت"، 
 (. 13(،)12(،)11(،)11(،)9جذاول)

 4(: انزكشاساد ٔانًغًٕع انزمذٚش٘ ٔانٕصٌ انُغجٙ ٔلًٛخ كب3عذٔل)

 (332)ٌ=                    لاعزغبثبد ػُٛخ انجؾش نهًؾٕس الأٔل )رؾغٍٛ انصؾخ انُفغٛخ( 
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يًبسعةةةخ الأَشةةةطخ انزشٔٚؾٛةةةخ انشٚبضةةةٛخ رغؼهُةةةٗ  1

 أشؼش ثبنغؼبدح ٔانشضب انُفغ8ٙ
533 337 372 38 33 5467 32834 683886 

أشةةؼش ثةةلٌ انشٚبضةةخ رغةةبػذَٙ ػهةةٗ انةةزخهص يةةٍ  2

 انًشرجظ ثبنؼًم8 انمهك ٔانزٕرش
543 453 33 35 32 5233 38822 523823 

انشٚبضخ يٍ لذسرٙ ػهةٗ يٕاعٓةخ  يًبسعخ رؾغٍ 3

 8ضغٕط انؾٛبح انٕٛيٛخ ثٓذٔء
535 363 333 344 53 5365 33882 633878 

انشٚبضةةةخ رشفةةةغ يةةةٍ يغةةةزٕٚبد انطبلةةةخ يًبسعةةةخ  4

 8الإٚغبثٛخ نذ٘
642 353 87 85 353 5238 37837 763855 

أشةةؼش ثزؾغةةٍ فةةٗ ؽةةبنزٗ انًضاعٛةةخ ثؼةةذ يًبسعةةخ  5

 انُشبط انزشٔٚؾٙ انشٚبض8ٙ
527 473 363 32 48 5373 33822 554823 

أشةةةؼش ثبلاسرٛةةةبػ انُفغةةةٙ ثؼةةةذ يًبسعةةةخ انشٚبضةةةخ  6

 8الاَفؼبنٛخثغجت رفشٚغ انشؾُبد 
533 335 84 33 33 5343 33843 633826 

 (3863) =(2827) ػُذخانغذٔن4ٛكب لًٛخ

( يتزح: أف الأنذظة التخويحية الخياضية ليا دور فى )تحديؽ الرحة >بجراسة ججوؿ)
% 8>.8:) الشفدية( لجى السخأة العاممة؛ وقج تخاوحت الشدبة السئؾية لسفخدات ىحا السحؾر ما بيؽ

( وىي دالة 870.66(، )10.>61) تخاوحت ما بيؽ 5%(، كسا يتزح أف قيسة كا1.05;إلى 
 )تحديؽ الرحة الشفدية(. إحرائيا فى جسيع عبارات السحؾر الأوؿ

(، التى تشص عمى " مسارسة الأنذظة التخويحية الخياضية 0أعيخت الشتائج أف العبارة رقؼ)
مت عمى التختيب الأوؿ مؽ حيث عيشة البحث تجعمشى أشعخ بالدعادة والخضا الشفدي"، وقج حر

%(، وىؾ مسا يجؿ عمى أف الجانب العاطفي والؾججاني كاف الأكثخ تأثخًا إيجابيًا 1.05;) بؾاقع
 بالأنذظة التخويحية الخياضية.

عمى أف الأنذظة التخويحية تحدؽ مؽ  ،Smith et al., (2020) (5: )دراسة وتؤكج 
الحالة السداجية، وتعدز مؽ التكيف مع الزغؾط السيشية لجى الشداء العاملات في السجاؿ 

 .الرحي
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ـ(، عمى أف للأنذظة التخويحية >511ويؤكج كلٍ مؽ محمد الحساحسي وعايجة عبجالعديد)
، والقجرة عمى الإنجاز، واحتخاـ الخياضية دور حيؾي في إشباع الحاجات السختبظة بالثقة بالشفذ

 (. 69: 01الحات، والتقجيخ مؽ الآخخيؽ لجى السخأة العاممة)

أف الأنذظة التخويحية الخياضية تُعج أداة فعّالة لمتخفيف مؽ الزغؾط  لحا يخى الباحث
الشفدية وتحديؽ السداج العاـ وتعديد التؾازف الشفدي لجى السخأة العاممة، وقج أعيخت الشتائج 

رتفاع ندب التؾافق، مسا يعكذ إدراكيؼ لأىسية ىحه الأنذظة في تقميل السذاعخ الدمبية مثل ا
القمق والتؾتخ، وتعديد السذاعخ الإيجابية كالدعادة والظاقة الإيجابية، وىؾ ما يشعكذ برؾرة 

ثل الذعؾر في إشباع احتياجاتيؼ الشفدية، مإيجابية عمى جؾدة حياتيؽ اليؾمية، كسا تُديؼ 
 بالانتساء، والتحفيد الحاتي، مسا يُعدز مؽ قجرتيؼ عمى التكيف مع متظمبات وضغؾط الحياة.

وبشاءً عميو، تُعج الأنذظة التخويحية الخياضية وسيمة فعّالة لمتجخل الشفدي غيخ الجوائي،  
 .يا الشفديةيسكؽ تؾعيفيا داخل بيئات العسل لتحديؽ جؾدة حياة السخأة العاممة والارتقاء برحت

لاعزغبثبد ػُٛخ انجؾش  4(: انزكشاساد ٔانًغًٕع انزمذٚش٘ ٔانٕصٌ انُغجٙ ٔلًٛخ كب32عذٔل)

 نهًؾٕس انضبَٙ )رؼضٚض انصؾخ انجذَٛخ(                       

=ٌ(332) 
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 رغةةبػذَٙ يًبسعةةخ الأَشةةطخ انزشٔٚؾٛةةخ انشٚبضةةٛخ ػهةةٗ 1

 786887 33834 5386 323 82 32 364 643 انشؼٕس ثبنُشبط ٔانؾٕٛٚخ8

لاؽظذ رؾغُبً فٗ نٛبلزٗ انجذَٛخ َزٛغةخ يًبسعةزٙ نشَشةطخ  2

 363483 33832 5782 82 43 65 32 733 انزشٔٚؾٛخ انشٚبضٛخ8

رمهٛةةةم   يًبسعةةةخ الأَشةةةطخ انزشٔٚؾٛخانشٚبضةةةخ رغةةةبْى فةةةٙ 3

 انؼًم8 شؼٕس٘ ثبلإعٓبد انغغذ٘ انُبرظ ػٍ
733 37 53 43 73 5733 33883 363483 

أشةةةؼش ثزؾغةةةٍ فةةةٗ عةةةٕدح َةةةٕيٙ ثؼةةةذ يًبسعةةةخ انُشةةةبط  4

 انشٚبض8ٙ
535 346 84 87 338 4385 32883 623832 

انشٚبضٛخ عبػذرُٗ فٗ رمهٛم يشكلاد صؾٛخ كُةذ الأَشطخ  5

 443836 32884 4382 356 33 354 343 543 أػبَٙ يُٓب8

أعةةةزًذ يةةةٍ انُشةةةبط انشٚبضةةةٙ شةةةؼٕسًا ثةةةبنمٕح ٔانؾٕٛٚةةةخ  6

 ٚغبػذَٙ ػهٗ يٕاعٓخ انزؾذٚبد انؾٛبرٛخ8
652 357 84 73 346 5333 38833 735833 

 (3863) =(2827) ػُذخانغذٔن4ٛكب لًٛخ

( يتزح: أف الأنذظة التخويحية الخياضية ليا دور فى )تعديد الرحة 01) بجراسة ججوؿ
% 1.95:) البجنية( لجى السخأة العاممة؛ وقج تخاوحت الشدبة السئؾية لسفخدات ىحا السحؾر ما بيؽ

( وىي دالة >.5;07(، )7>.550) تخاوحت ما بيؽ 5%(، كسا يتزح أف قيسة كا:9.;;إلى 
 )تعديد الرحة البجنية(.الثاني ع عبارات السحؾر اإحرائيا فى جسي
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الخياضة التخويحية (، التى تشص عمى " مسارسة الأنذظة6) أعيخت الشتائج أف العبارة رقؼ
تداىؼ في تقميل شعؾري بالإجياد الجدجي الشاتج عؽ العسل"، وقج حرمت عمى التختيب الأوؿ 

 اعمى أف مسارسة الشذاط الخياضي لي%(، وىؾ مسا يجؿ :9.;;) مؽ حيث عيشة البحث بؾاقع
 دور في خفض الإجياد الشاتج عؽ العسل.

عمى أف الشذاط البجني السشتغؼ يقمل  ،Katzmarzyk et al. (2019) (0<)وتؤكج دراسة
 .مؽ مدتؾيات الإجياد البجني لجى العامميؽ، وخاصة الشداء في بيئات العسل الزاغظة

ـ(، عمى أف مسارسة الأنذظة >511كلٍ مؽ محمد الحساحسي وعايجة عبجالعديد) كسا يؤكج
التخويحية الخياضية تعسل عمى الاقلاؿ مؽ الإصابة بأمخاض القمب والأوعية الجمؾية، وذلػ مؽ 
خلاؿ الؾقاية مؽ البجانة وتخسب الجىؾف عمى ججراف الأوعية الجمؾية؛ مسا يقمل مؽ فخص 

 (.:6: 01ة)لذخاييؽ لجى السخأة العاممالإصابة بأمخاض ترمب ا

في تعديد الرحة البجنية، ليا دور فعاؿ الأنذظة التخويحية الخياضية  لحا يخى الباحث أف
، وصؾلًا إلى تقميل  وتشؾع الفؾائج السكتدبة بيؽ تحديؽ المياقة البجنية، تقميل الإجياد، تحديؽ الشؾـ

نذظة التخويحية في الحياة اليؾمية لمسخأة بعض السذكلات الرحية، مسا يعدز أىسية دمج الأ
 العاممة كأداة فعّالة لمرحة الجدجية والخفالية الشفدية.

لاعزغبثبد ػُٛخ  4(: انزكشاساد ٔانًغًٕع انزمذٚش٘ ٔانٕصٌ انُغجٙ ٔلًٛخ كب33عذٔل)      

 انجؾش نهًؾٕس انضبنش )رؼضٚض انؼلالبد الاعزًبػٛخ(              
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 أفضةم يًبسعخ انشٚبضخ ضًٍ يغًٕػةبد رًُؾُةٙ فشصًةب 1

صةةؾٛخ داخةةم ٔخةةبسط نهزفبػةةم الاعزًةةبػٙ ٔثُةةبء ػلالةةبد 

 ثٛئخ انؼًم8

658 334 73 73 35 5482 32863 863847 

أصُةةةبء انةةةضيٛلاد  انُفغةةةٙ ٔانًؼُةةةٕ٘ يةةةٍ أشةةةؼش ثبنةةةذػى 2

 انًًبسعخ انشٚبضٛخ8
533 438 78 83 33 5445 33873 758887 

فةةةةٗ رًُٛةةةةخ شةةةةجكخ ػلالةةةةبرٙ  انشٚبضةةةةخ رغةةةةٓى يًبسعةةةةخ  3

 الاعزًبػٛخ ٔرؼضص شؼٕس٘ ثبلاَزًبء8
633 462 83 68 53 5538 35882 833837 

 شةةؼٕس٘انشٚبضةةٛخ رمهةةم يةةٍ  الأَشةةطخ فةةٙانًشةةبسكخ  4

 ثبنٕؽذح فٗ ثٛئخ انؼًم ٔرؼضص اَذيبعٙ انًغزًؼ8ٙ
437 473 324 33 325 4368 34836 435837 

يًبسعةةةخ الأَشةةةطخ انزشٔٚؾٛةةةخ انشٚبضةةةٛخ عةةةبػذرُٗ ػهةةةٗ  5

 رمٕٚخ ػلالبرٙ ثضيٛلارٗ فٗ انؼًم8
433 432 327 82 73 5364 33873 583886 

6 
ةب ٔيؾفةضًا رٕفش نٙ انجٛئخ  ًً انشٚبضةٛخ انغًبػٛةخ يُبخًةب داػ

 .ٚذفؼُٙ نلاعزًشاسٚخ ٔانًشبسكخ انًُزظًخ
573 454 33 72 33 5332 33843 633868 

 (3863) =(2827) ػُذخانغذٔن4ٛكب لًٛخ
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الأنذظة التخويحية الخياضية ليا دور فى )تعديد مسارسة ( يتزح: أف 00بجراسة ججوؿ)
 لسخأة العاممة؛ وقج تخاوحت الشدبة السئؾية لسفخدات ىحا السحؾر ما بيؽجى ا( لالعلاقات الاجتساعية

( 8>.;:9(، )8>.506) تخاوحت ما بيؽ 5%(، كسا يتزح أف قيسة كا6.91;% إلى 7:.5:)
 (.العلاقات الاجتساعية)تعديد ثالث ال وىي دالة إحرائيا فى جسيع عبارات السحؾر

فى تشسية  الخياضة تديؼ مسارسةشص عمى " (، التى ت6أعيخت الشتائج أف العبارة رقؼ)
"، وقج حرمت عمى التختيب الأوؿ مؽ حيث  شبكة علاقاتي الاجتساعية وتعدز شعؾري بالانتساء

الخياضية لا التخويحية الأنذظة مسارسة %(، وىؾ مسا يجؿ عمى أف 6.91;) بؾاقع عيشة البحث
 .تجعؼ الذعؾر بالانتساء إيجابية تعدز فقط المياقة البجنية بل تخمق أيزًا بيئة اجتساعية

عمى أف السذاركة السشتغسة في الخياضات  ،Eime et al. (2013) (07 )وتؤكج دراسة
 .الجساعية تؤدي إلى تعديد الانتساء السجتسعي، خاصة لجى الشداء

في تحديؽ جؾدة  ليا دور فعاؿ الخياضيةالتخويحية الأنذظة لحا يخى الباحث أف مسارسة 
، سؾاء مؽ خلاؿ تؾسيع شبكة التفاعل والتؾاصل مع الدميلات أو مؽ خلاؿ لمسسارساتالعلاقات 

كسا أف  التحفيد عمى السذاركة السدتسخة فى الأنذظة السختمفة،تؾفيخ بيئة مذجعة لمجعؼ الشفدي و 
الارتفاع السمحؾظ في الكيؼ التقجيخية لجسيع العبارات يعكذ وعيًا متقجمًا لجى الشداء العاملات 

الشذاط التخويحي كؾسيمة لتعديد الانتساء، وتخفيف مذاعخ العدلة، وبشاء علاقات  مسارسة ىسيةبأ
 .اجتساعية صحية داخل بيئة العسل وخارجيا

Holt et al. (2011) (09 )وىؾ مايتفق مع ما أشارت إليو دراسات عجة مثل دراسة
،Walseth (2008) (61 )،  الساؿ الاجتساعي وتجعؼ الأنذظة الخياضية تعدز رأس  مسارسةأف

 ي.الانجماج السجتسع
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لاعزغبثبد ػُٛخ انجؾش  4(: انزكشاساد ٔانًغًٕع انزمذٚش٘ ٔانٕصٌ انُغجٙ ٔلًٛخ كب34عذٔل)

 نهًؾٕس انشاثغ )صٚبدح الإَزبعٛخ انًُٓٛخ(                     

=ٌ(332) 

 العبارات م

 التكرارات
جة

در
ال

ية 
ير

د
تق

ال
 

بة
س

لن
ا

ية 
ير

د
تق

ال
 

 2كا

ما
ما

ق ت
طب

تن
ة   

ج
در

ق ب
طب

تن
ة

ر
ي

كب
 

ة 
ج

در
ق ب

طب
تن

طة
س

تو
م

 

ة 
ج

در
ق ب

طب
تن

لة
لي

ق
 

لا 
ًا لاق

ط
ق إ

طب
تن

 

أشةةةةؼش ثةةةةلَُٗ أكضةةةةش إَزبعٛةةةةخ فةةةةٗ انؼًةةةةم ثؼةةةةذ  1

 يًبسعزٗ نشَشطخ انزشٔٚؾٛخ انشٚبضٛخ8
214 422 11 41 18 8421 12.42 591.85 

يًبسعخ الأَشطخ انشٚبضٛخ رغؼهُةٗ أكضةش لةذسح  2

 يٓبيٙ انٕٛيٛخ8 ػهٗ انزشكٛض فٗ
843 188 99 92 122 4819 94.24 492.12 

عةةةبػذرُٗ يًبسعةةةخ الأَشةةةطخ انشٚبضةةةٛخ ػهةةةٗ  3

 انزفكٛش ثٓذٔء ٔارخبر لشاساد أفضم8 
423 451 94 58 195 4991 31.24 413.81 

يًبسعةةخ الأَشةةطخ انشٚبضةةٛخ رمهةةم يةةٍ س جزةةٙ  4

 فٗ انزغٛت ػٍ انؼًم8
484 112 32 31 418 4929 33.12 422.38 

ػُذيب أيةبسط انُشةبط انشٚبضةٙ ثبَزظةبو أشةؼش  5

 ثًضٚذ يٍ انشضب ػٍ ػًه8ٙ
881 198 94 34 123 8119 93.83 253.51 

يًبسعةةةةخ انُشةةةةبط انشٚبضةةةةٙ رغؼهُةةةةٗ أشةةةةؼش  6

 ثبنكفبءح ٔانمذسح ػهٗ الإَغبص8
418 418 11 58 155 4151 92.59 418.41 

 (3863) =(2827) ػُذخانغذٔن4ٛكب لًٛخ

)زيادة  ( يتزح: أف مسارسة الأنذظة التخويحية الخياضية ليا دور فى05ججوؿ)بجراسة 
 الإنتاجية السيشية( لجى السخأة العاممة؛ وقج تخاوحت الشدبة السئؾية لسفخدات ىحا السحؾر ما بيؽ

( 8>.;:8(، );>.509) تخاوحت ما بيؽ 5%(، كسا يتزح أف قيسة كا1.51;% إلى 7;.99)
 )زيادة الإنتاجية السيشية(. جسيع عبارات السحؾر الخابعوىي دالة إحرائيا فى 

أشعخ بأنشى أكثخ إنتاجية فى العسل (، التى تشص عمى " 0) أعيخت الشتائج أف العبارة رقؼ
"، وقج حرمت عمى التختيب الأوؿ مؽ حيث عيشة  بعج مسارستى للأنذظة التخويحية الخياضية

الشذاط التخويحي  مسارسة بأفقشاعة قؾية  ؾدوج %(، وىؾ مسا يجؿ عمى1.51;) البحث بؾاقع
 .الخياضي لو أثخ مباشخ وإيجابي في رفع مدتؾى أداء السياـ الؾعيفية بكفاءة أعمى

 بإنتغاـ الأنذظة الخياضية مسارسة أف (، عمى>5) Strohle, A(2009)دراسة  وتؤكج
تحفد مشاطق الجماغ السدؤولة عؽ التخكيد واتخاذ القخار، مسا يشعكذ إيجابيًا عمى أداء الأفخاد في 

 .السختمفة بيئات العسل

 إلى أف مسارسة الأنذظة ،Nabkasorn et al. (2006) (55 )دراسة كسا تذيخ
 .جاخمي والإنتاجيةتُديؼ في تقميل التؾتخ وتحديؽ السداج، مسا يعدز الحافد الالخياضية التخويحية 
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تعدز الكفاءة الإنتاجية، وتحدؽ  نذظة التخويحية الخياضيةلحا يخى الباحث أف مسارسة الأ
 .لجى السخأة العاممة مؽ مدتؾيات التؾتخ السختبظة ببيئة العسلتقمل جؾدة الأداء السيشي، و 

تُديؼ فقط  لا الخياضية الأنذظة مسارسة وقج عكدت استجابات العيشة إدراكًا واضحًا بأف 
في رفع مدتؾى التخكيد والانزباط الؾعيفي، بل تذكل أيزًا أداة فعالة لجعؼ الرحة الشفدية 

 لمسخأة العاممة فى القظاعات السختمفة. وتعديد الخضا الؾعيفي العاـ
لاعزغبثبد ػُٛخ انجؾش  4(: انزكشاساد ٔانًغًٕع انزمذٚش٘ ٔانٕصٌ انُغجٙ ٔلًٛخ كب35عذٔل)

 )رًُٛخ انزٕاصٌ ثٍٛ انؾٛبح انًُٓٛخ ٔانشخصٛخ(  نهًؾٕس انخبيظ 

 =ٌ(332) 
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رغةةبػذَٗ يًبسعةةخ الأَشةةطخ انشٚبضةةٛخ ػهةةٗ  3

 انؼًم ٔانؾٛبح انشخصٛخ8انفصم ثٍٛ 
833 489 34 32 11 8198 91.85 258.14 

يًبسعةةةةةخ الأَشةةةةةطخ انزشٔٚؾٛةةةةةخ انشٚبضةةةةةٛخ  4

رغؼهُةةةةةٗ أكضةةةةةش لةةةةةذسح ػهةةةةةٗ انزٕفٛةةةةةك ثةةةةةٍٛ 

 يغؤٔنٛبرٙ انؼبئهٛخ ٔانًُٓٛخ8

811 425 59 59 38 8431 12.38 552.24 

عةةةةةبػذرُٗ يًبسعةةةةةخ الأَشةةةةةطخ انزشٔٚؾٛةةةةةخ  5

ثةةٍٛ يشةةكلاد انشٚبضةةٛخ ػهةةٗ رمهٛةةم انزةةذاخم 

 انؼًم ٔانؾٛبح انخبصخ8

224 418 33 29 14 8483 98.82 528.32 

انشٚبضةةةخ رًُؾُةةةٗ ٔلزةًةةب  يًبسعةةةخ أشةةةؼش ثةةةلٌ 6

 نُفغٙ ثؼٛذا ػٍ ضغٕط انؼًم8
818 421 14 24 28 8813 11.11 592.85 

رخصةةٛص ٔلةةذ نًًبسعةةخ انُشةةبط انشٚبضةةٙ  7

 ٚغبْى فٗ شؼٕس٘ ثبلاعزمشاس انشخص8ٙ
888 418 32 51 123 4858 98.23 848.14 

 الأَشةةطخ انزشٔٚؾٛةةخ رًُؾُةةٙ فشصةةخيًبسعةةخ  8

ثؼٛةةذًا ػةةٍ يزطهجةةبد انؼًةةم لإعةةزؼبدح طةةبلزٙ 

 انٕٛيٛخ

851 422 58 52 128 8212 92.84 881.42 

 (3863) =(2827) ػُذخانغذٔن4ٛكب لًٛخ

)تشسية  ( يتزح: أف مسارسة الأنذظة التخويحية الخياضية ليا دور فى06بجراسة ججوؿ)
التؾازف بيؽ الحياة السيشية والذخرية( لجى السخأة العاممة؛ وقج تخاوحت الشدبة السئؾية لسفخدات 

 تخاوحت ما بيؽ 5%(، كسا يتزح أف قيسة كا;;.0;% إلى 6.19:) ىحا السحؾر ما بيؽ
( وىي دالة إحرائيا فى جسيع عبارات السحؾر الخامذ )تشسية التؾازف 8>.8:1(، )05.>65)

 الحياة السيشية والذخرية(.بيؽ 
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(، التى تشص عمى "أشعخ بأف مسارسة الخياضة تسشحشى 7) أعيخت الشتائج أف العبارة رقؼ
%(، وىؾ ;;.0;) وقتًا لشفدي بعيجا عؽ ضغؾط العسل "، وقج حرمت عمى التختيب الأوؿ بشدبة

التخويحية الخياضية في العسيق للأنذظة ثخ مسا يجؿ عمى أف غالبية الشداء العاملات يُجركؽ الأ
تخريص وقت ذاتي لاستعادة التؾازف الشفدي والعاطفي، كسا يعكذ أىسية الانفراؿ الحىشي 
السؤقت عؽ أعباء العسل، وىؾ ما يُعج مؤشخًا واضحًا عمى الكيسة الؾقائية والؾعيفية ليحه الأنذظة 

 .في حياة السخأة العاممة

 Sonnentag (2001)ة مثل دراس وىؾ مايتفق مع ما أشارت إليو دراسات عجة
(5;،)Reichert et al. (2011) (57 )،  أف تخريص وقت لمحات عبخ الشذاط البجني يداىؼ

في "الانفراؿ الشفدي"  يداعجفي تقميل الذعؾر بالاحتخاؽ الشفدي والزغؾط الستخاكسة، كسا 
 .لالإيجابي عؽ العسل، وىؾ عشرخ جؾىخي لتحقيق تؾازف صحي بيؽ الحياة والعس

لحا يخى الباحث أف مسارسة الأنذظة التخويحية الخياضية وسيمة فعالة لتحقيق التؾازف بيؽ 
لتأثيخ متظمبات الحياة السيشية والاحتياجات الذخرية، وقج عكدت الإجابات وعيًا واضحًا با

مسارسة ىحه الأنذظة في تعديد الرحة الشفدية، وتخفيف  يغيخ مؽ خلاؿ الإيجابي الحي
 ل، وإتاحة الفخصة لمفرل الحىشي بيؽ الأدوار الستعجدة التي تؤدييا السخأة العاممة،ضغؾط العس

مجخد وسيمة لمتخ يو، بل باتت تُعج استخاتيجية حياتية إضافة إلى أنو لؼ يعج يشغخ إلى أنيا 
، وتحقيق الاستقخار العاطفي، ورفع مدتؾى الخضا عؽ الشذاط والحيؾيةمتكاممة تُديؼ في إعادة 

 عمى حج سؾاء.الذخرية والسيشية  ةالحيا

وبشاءً عمى ما سبق، تُغيخ الجراسة أف مسارسة الشذاط التخويحي الخياضي ليذ تخفًا وقتيًا، 
بل يُعج مكؾنًا استخاتيجيًا في حياة السخأة العاممة، يدتحق التبشي السؤسدي والتخظيط السجتسعي، 

والاجتساعية، والإنتاجية، والتؾازف  لسا لو مؽ أثخ شسؾلي عمى الرحة الشفدية، والجدجية،
 .الحياتي
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سىف يقىو انببحث بعرض وتاسير ومىبقشت انىتبئج انتي تم انتىصم إنيهب 
والخبصت ببلإجببت عهً انتسبؤل انثبنث "هم تىجذ فروق راث دلنت إحصبئيت في دور 
 ممبرست الأوشطت انترويحيت انريبظيت فً خاط مستىي الإجهبد الدهىي نذي الدرأة

ب لدتغير انبيئت الجغرافيت
ً
 (.14الحعر("، جذول) -)انريف  انعبمهت وفق

 انجٛئخ انغغشافٛخ(: دلانخ انفشٔق ثٍٛ يزٕعطٙ اعزغبثبد ػُٛخ انجؾش ٔفك يزغٛش 36عذٔل)

فٗ خفض يغزٕٖ الإعٓبد َؾٕ يؾبٔس اعزجٛبٌ دٔس يًبسعخ الأَشطخ انزشٔٚؾٛخ انشٚبضٛخ 

               انًُٓٙ نذٖ انًشأح انؼبيهخ     

 =ٌ(332) 

 انًؾبٔس و
انفشق ثٍٛ  (525انشٚف ) (723انؾضش )

 انًزٕعطٍٛ

 لًٛخ

 ع+ـــ ط   ع+ـــ ط   )د(

 3882 2864 5883 44833 5885 45862 رؾغٍٛ انصؾخ انُفغٛخ .1

 *3833 2873 6836 45843 5834 45838 رؼضٚض انصؾخ انجذَٛخ .2

 3826 2853 7842 43833 7834 43883 رؼضٚض انؼلالبد الاعزًبػٛخ .3

 3837 2856 6834 45833 6833 45876 صٚبدح الإَزبعٛخ انًُٓٛخ .4

5. 
رًُٛخ انزٕاصٌ ثٍٛ انؾٛبح انًُٓٛخ 

 ٔانشخصٛخ
45873 6836 45887 5885 2828 2842 

  (3838( = )2827)*   لًٛخ)د( انغذٔنٛخ ػُذ

بيؽ الديجات السكيسات في الحزخ ( يتزح: وجؾد فخوؽ دالة إحرائيًا 07مؽ ججوؿ)
)تعديد الرحة البجنية(، لاستبياف  والخيف _عيشة البحث_ وفق متغيخ الإقامة في السحؾر الثاني

دور مسارسة الأنذظة التخويحية الخياضية فى خفض مدتؾى الإجياد السيشي لجى السخأة العاممة 
لججولية عشج مدتؾى )ت( السحدؾبة أكبخ مؽ قيستيا ا لرالح الحزخ، حيث أف قيسة

 (.1.18معشؾية)

)تعديد الرحة البجنية(  ويعدو الباحث التفؾؽ فى درجات الاستجابة في السحؾر الثاني
لرالح الديجات السكيسات في الحزخ عؽ السكيسات في الخيف إلي أف الديجات العاملات في 
السشاطق الحزخية يُجركؽ بجرجة أكبخ تأثيخ مسارسة الأنذظة التخويحية الخياضية في تعديد 

في السجف مقارنة صحتيؽ البجنية؛ فزلًا عؽ تؾفخ مخافق رياضية ومخاكد لياقة بجنية بذكل أكبخ 
بالخيف، وكحلػ تشؾع البخامج الخياضية والؾعي السجتسعي الأكبخ في السشاطق الحزخية حؾؿ 

 الخياضة لمرحة. مسارسة أىسية 

أف البيئة الحزخية تُؾفخ فخصًا أوسع  عمى ،Zhang et al. (2021) (65 )ةوتؤكج دراس
 .لسسارسة الشذاط البجني، مسا يشعكذ إيجابيًا عمى مؤشخات الرحة البجنية لمدكاف
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سؾؼ يقؾـ الباحث بعخض وتفديخ ومشاقذة الشتائج التى تؼ التؾصل إلييا والستعمق 
سة الأنذظة بالإجابة عمى التداؤؿ الخابع "ىل تؾجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية في دور مسار 

التخويحية الخياضية فى خفض مدتؾى الإجياد السيشي لجى السخأة العاممة وفقًا لستغيخ عجد مخات 
وذلػ مؽ خلاؿ ، ثلاث مخات فأكثخ(" –مختيؽ  –احجة و  )مخة السسارسة الخياضية أسبؾعياً 

 (.09) (،08الججاوؿ أرقاـ)
ػذد يشاد انجؾش ٔفك يزغٛش  ػُٛخ انغٛذاددلانخ انفشٔق ثٍٛ يزٕعطبد آساء (: 37عذٔل)

ً  انًًبسعخ فٗ اعزجٛبٌ دٔس يًبسعخ الأَشطخ انزشٔٚؾٛخ انشٚبضٛخ  َؾٕ انشٚبضٛخ أعجٕػٛب

 خفض يغزٕٖ الإعٓبد انًُٓٙ نذٖ انًشأح انؼبيهخ                 

   =ٌ(332) 

 يغًٕع انًشثؼبد انزجبٍٚ انًؾبٔس و
دسعبد 

 انؾشٚخ

يزٕعظ يغًٕع 

 انًشثؼبد

لًٛخ  

 )ف(

رؾغٍٛ انصؾخ  .1

 انُفغٛخ

 33688734 4 53385385 ثٍٛ انًغًٕػبد
37853

* 
 34832337 323 32478843 داخم انًغًٕػبد

  323 3286788 انًغًٕع

رؼضٚض انصؾخ  .2

 انجذَٛخ

 38583373 4 54386524 ثٍٛ انًغًٕػبد
32865

* 
 3788386 323 34888833 داخم انًغًٕػبد

  323 34336864 انًغًٕع

رؼضٚض انؼلالبد  .3

 الاعزًبػٛخ

 86858373 4 34383534 ثٍٛ انًغًٕػبد

 48867373 323 43574833 داخم انًغًٕػبد 4865

  323 43633884 انًغًٕع

صٚبدح الإَزبعٛخ  .4

 انًُٓٛخ

 47484336 4 72687333 ثٍٛ انًغًٕػبد
37866

* 
 38855843 323 35335854 داخم انًغًٕػبد

  323 35833834 انًغًٕع

رًُٛخ انزٕاصٌ ثٍٛ  .5

انؾٛبح انًُٓٛخ 

 ٔانشخصٛخ

 628637 4 32833 ثٍٛ انًغًٕػبد

 37873366 323 34733828 داخم انًغًٕػبد 4873

  323 34882827 انًغًٕع

 (5822( = )2827*   لًٛخ )ف( انغذٔنٛخ ػُذ ) 

عيشة –( يتزح أنو: يؾجج فخوؽ دالة إحرائيًا بيؽ آراء الديجات 08مؽ الججوؿ الدابق)
)تحديؽ الرحة الشفدية(،  مخات السسارسة أسبؾعياً فى السحؾر الأوؿعجد وفق متغيخ  -البحث 

)زيادة الإنتاجية السيشية(؛ حيث أف قيسة  )تعديد الرحة البجنية(، والسحؾر الخابع والسحؾر الثانى
(؛ الأمخ الحى دعا إلى 1.18) السحدؾبة أكبخ مؽ قيستيا الججولية عشج مدتؾى معشؾيةؼ 

لمتعخؼ عجد عمى اتجاه الفخوؽ،  L.S.Dاستخجاـ السؾازنة مع أقل فخؽ معشؾي باستخجاـ 
 (.09ججوؿ)
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ػذد يشاد  ب نًزغٛش ػُٛخ انجؾش ٔفمً  اعزغبثبدارغبِ انفشٔق ثٍٛ يزٕعطبد (:38عذٔل)

     صلاس يشاد فلكضش( –يشرٍٛ  –نشٚبضٛخ أعجٕػٛبً)يشح ٔاؽذح انًًبسعخ ا

=ٌ(332) 

 انًزٕعظ  ػذد يشاد انًًبسعخ انًؾبٔس
 انفشٔق ثٍٛ انًزٕعطبد

 صلاس يشاد فلكضش يشرٍٛ يشح ٔاؽذح

انصؾخ رؾغٍٛ 

 انُفغٛخ

 *3883 2883  44872 يشح ٔاؽذح

 2835   45833 يشرٍٛ

    46833 صلاس يشاد فلكضش

رؼضٚض انصؾخ 

 انجذَٛخ

 *3853 *3843  44837 يشح ٔاؽذح

 2823   46836 يشرٍٛ

    46838 صلاس يشاد فلكضش

صٚبدح الإَزبعٛخ 

 انًُٓٛخ

 *3832 2863  44887 يشح ٔاؽذح

 *3853   45836 يشرٍٛ

    46867 صلاس يشاد فلكضش

 *دال

وفػق  –عيشة البحث–آراء الديجات (، يتزح أف: اتجاه الفخوؽ بيؽ 09مؽ الججوؿ الدابق)
)تحديؽ الرحة  (، فى السحؾر لأوؿ1.18) متغيخ عجد مخات السسارسة عشج مدتؾى معشؾية
مشذاط الخياضي مخة واحجة أسبؾعيًا ل السسارساتالشفدية(، تبيؽ أف الفخوؽ دالة إحرائيًا بيؽ 

ثلاث السسارسات للأنذظة الخياضية  ثلاث مخات فأكثخ، وكانت الفخوؽ لرالح  والسسارسات
يعدز  الأنذظة التخويحية الخياضيةمخات فأكثخ، مسا يذيخ إلى أف الانتغاـ الأعمى في مسارسة 

 مؽ الرحة الشفدية بذكل ممحؾظ.

(، عمى أف مسارسة الشذاط الخياضي 50) Mutrie, Nanette et al(2000)وتؤكج دراسة
 .اب وتحديؽ الحالة السداجية العامة لجى الشداءبانتغاـ يديؼ في تقميل أعخاض الاكتئ

وفػق متغيخ عجد مخات السسارسة عشج  – عيشة البحث –اتجاه الفخوؽ بيؽ آراء الديجات و 
)تعديد الرحة البجنية(، تبيؽ أف الفخوؽ دالة  (، فى السحؾر الثانى1.18) مدتؾى معشؾية
مختيؽ أو ثلاث  والسسارساتخة واحجة مالسسارسات للأنذظة التخويحية الخياضية إحرائيًا بيؽ 

بسعجؿ أعمى، وىؾ السسارسات للأنذظة التخويحية الخياضية ، وجاءت الشتائج لرالح فأكثخ مخات
يُشتج فؾائج تدايجية لمرحة البجنية، مؽ حيث  لخياضيبأف تكخار مسارسة الشذاط ا التؾجوما يجعؼ 

 المياقة العامة، والقؾة، والتحسل.
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 ،Warburton, Darren E.R., et al. (2006) (60 )يجة مع دراسةوتتفق ىحة الشت 
والتى تؾصمت إلى أف العلاقة طخدية بيؽ تكخار مسارسة الشذاط البجني وتحدؽ السؤشخات الحيؾية 

 .لمرحة

وفػق متغيخ عجد مخات السسارسة عشج  –عيشة البحث–اتجاه الفخوؽ بيؽ آراء الديجات و 
)زيادة الإنتاجية السيشية(، تبيؽ أف الفخوؽ دالة  السحؾر الخابع(، فى 1.18مدتؾى معشؾية)

ثلاث مخات فأكثخ مقارنة بكل  السسارسات للأنذظة التخويحية الخياضيةإحرائيًا لرالح الديجات 
 الانتاجو  الانزباطو السسارسة تعدز مؽ التخكيد  تكخاريؽ، وىؾ ما يجؿ عمى أف تمؽ الفئتيؽ الأخخ 

 تحديؽ القجرة عمى اتخاذ القخارات والحج مؽ التؾتخات السختبظة بالعسل. السيشي، كسا تديؼ في

إلى أف السؾعفيؽ الحيؽ يسارسؾف  ،Pronk, Nico P. (2009) (56)وقج أشارت دراسة 
نذاطًا بجنيًا مشتغسًا يتستعؾف بكفاءة وعيفية أعمى، ويسيمؾف إلى مدتؾيات أقل مؽ التغيب 

 .والإرىاؽ السيشي

السخأة العاممة  ث أف تمػ الشتائج تؤكج عمى أف زيادة عجد مخات مسارسةالباح لحا يخى 
ارتفاع متؾسط الاستجابات الإيجابية في السحاور مع  طخديًا تشاسبلأنذظة التخويحية الخياضية يل

السختبظة بالرحة الشفدية، والبجنية، والإنتاجية السيشية؛ مسا يؤكج عمى أىسية تبشي بخامج رياضية 
دتسخة داخل بيئات العسل أو السجتسع، وتؾجيو حسلات تؾعؾية تحفد الشداء العاملات مشتغسة وم

 .ة أسبؾعيًاالخياضي مسارسة الأنذظة التخويحيةعمى 

  



   
Print ISSN: (2974-4261) 

Online ISSN: (2974-427X) 
https://djpes.journals.ekb.eg/  

 

 انًغهذ

 (انغبدط)

 انؼذد

( 4 ) 

 انشٓش

(َٕٕٛٚ) 

 انغُخ

(4247) 

 انصفؾخ

- 573 - 

 

 استخلاصبث وتىصيبث انبحث:
 استخلاصبث انبحث: 

جسع  وأدواتحجود العيشة  ىضؾء السشيج السدتخجـ وف ىانظلاقًا مؽ نتائج ىحا البحث وف
 :ىالبيانات؛ يدتخمص الباحث ما يم

رياضػػة السذػػي ىػػى مػػؽ أكثػػخ الأنذػػظة التخويحيػػة الخياضػػية التػػى تقبػػل عمػػى مسارسػػتيا  .0
 السخأة العاممة.

أعيػػػخت الشتػػػائج أف مسارسػػػة الأنذػػػظة التخويحيػػػة الخياضػػػية لػػػجى السػػػخأة العاممػػػة تعسػػػل  .5
 عمى:

الحج مؽ التؾتخ والزغؾط الشفدية لجى السخأة العاممة، مسا يديؼ في تحديؽ   -
 .الحالة السداجية والاستقخار الشفدي

تحديؽ المياقة البجنية وتقميل الإجياد الجدجي الشاتج عؽ العسل، فزلًا عؽ  -
 .تأثيخىا الإيجابي عمى جؾدة الشؾـ والتخمص مؽ بعض السذكلات الرحية

جتساعي، وتكؾيؽ علاقات ميشية إيجابية، والذعؾر بالانتساء تقؾية التفاعل الا -
 .والجعؼ السجتسعي

ارتفاع التخكيد والإنتاجية، وانخفاض معجلات التغيب عؽ العسل، وزيادة مذاعخ  -
 .الخضا السيشي

إعادة التؾازف بيؽ أدوار العسل والحياة الذخرية، والتقميل مؽ التجاخل بيؽ  -
 .والعائمية، مسا يعدز الذعؾر بالاستقخار الشفدي والاجتساعيالسذكلات الؾعيفية 

وفػػػق متغيػػػخ البيئػػػة  –عيشػػػة البحػػػث  –تؾجػػػج فػػػخوؽ دالػػػة إحرػػػائيًا بػػػيؽ آراء الدػػػيجات  .6
)تعديػػد الرػػحة البجنيػػة( لرػػالح الدػػيجات السكيسػػات فػػي  الجغخا يػػة فػػى السحػػؾر الثػػاني

 الحزخ.

وفػػق متغيػػخ عػػجد مػػخات  -شػػة البحػػث عي–تؾجػػج فػػخوؽ دالػػة إحرػػائيًا بػػيؽ آراء الدػػيجات  .7
 ثػػػلاث مػػػخات فػػػأكثخ(  فػػػى السحػػػؾر الأوؿ –مػػػختيؽ  –)مػػػخة واحػػػجة  السسارسػػػة أسػػػبؾعياً 

 )تعديػػد الرػػحة البجنيػػة(، والسحػػؾر الخابػػع )تحدػػيؽ الرػػحة الشفدػػية(، والسحػػؾر الثػػانى
 )زيادة الإنتاجية السيشية( لرالح ثلاث مخات فأكثخ.
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 تىصيبث انبحث:
 :يمي بسا الباحث يؾصي نتائج، مؽ البحث إليو خمص ما ضؾء في

تعديػػد الػػؾعي السؤسدػػي بأىسيػػة دمػػج الأنذػػظة التخويحيػػة الخياضػػية فػػي بيئػػات العسػػل،  .0
مػػػػػؽ خػػػػػلاؿ تشغػػػػػيؼ بػػػػػخامج رياضػػػػػية دوريػػػػػة لمسؾعفػػػػػات، وتػػػػػؾفيخ مدػػػػػاحات مخررػػػػػة 

 .لمسسارسة داخل السؤسدات إف أمكؽ ذلػ

لخياضي بانتغاـ، بحج أدنى ثلاث مػخات تذجيع الشداء العاملات عمى مسارسة الشذاط ا .5
 .أسبؾعيًا، مؽ خلاؿ حسلات تثكيفية وتؾفيخ حؾافد داخمية في بيئات العسل

تؾسػػيع نظػػاؽ البشيػػة التحتيػػة الخياضػػية فػػي السشػػاطق الخيفيػػة لتقميػػل الفجػػؾة مػػع السشػػاطق  .6
 الحزػػخية، مسػػا يدػػيؼ فػػي تسكػػيؽ الشدػػاء مػػؽ الاسػػتفادة الستكافئػػة مػػؽ مسارسػػة الأنذػػظة

 .الخياضية التخويحية

لمسخأة العاممػة عبػخ الخياضية الأنذظة التخويحية مسارسة زيادة الؾعي السجتسعي بأىسية  .7
الشفدػػػية الرػػػحية و الحسػػػلات التؾعؾيػػػة ووسػػػائل الإعػػػلاـ، لتدػػػميط الزػػػؾء عمػػػى فؾائػػػجىا 

 .والسيشية والعائمية

التػي تُذػجع الشدػاء دعؾة صشاع القخار والجيات السخترة إلى دعػؼ الدياسػات الؾطشيػة  .8
عمػػػى مسارسػػػة الشذػػػاط البػػػجني السشػػػتغؼ، وربػػػط ذلػػػػ بخظػػػط التشسيػػػة السدػػػتجامة وجػػػؾدة 

 .الحياة
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 الدراجع:
 الدراجع ببنهغت انعربيت:

بذايخ محمد، أسساء قخياف: العؾامل الاجتساعية السختبظة بؾعي السػخأة الدػعؾدية لسسارسػة  .0
 ـ.5150(، ;الدعؾدية، العجد)الخياضة البجنية، مجمة الجراسات الاجتساعية 

، إحرػاءات السػخأة وسػؾؽ العسػل فػي مرػخء: الجياز السخكدي لمتعبئة العامػة والإحرػا .5
 ـ.5151 ،القاىخة، مرخ

دراسػػة  الزػػغؾط السيشيػػة التػػي تؾاجػػو السػػخأة العاممػػة ـ:عبػػج الدػػلا حيػػاة الرػػغيخ، كخيسػػة .6
رسػػػالة ماجدػػػتيخ غيػػػخ (، الدػػػؾقخ)ميجانيػػػة بسدتذػػػفى التؾليػػػج والشدػػػاء ميسػػػؾني الظػػػاىخ 

، تيػػػػارت، الجدائػػػػخ جامعػػػػة ابػػػػؽ خمػػػػجوف  ، كميػػػػة العمػػػػؾـ الإندػػػػانية والاجتساعيػػػػة،مشذػػػػؾرة
 ـ. 5155

خجيجة درباؿ: مسارسة الأنذظة الخياضية التخويحية وعلاقتيا بتحدػيؽ الرػحة الشفدػية  .7
وصػػػؾرة الجدػػػج لػػػجى السػػػخأة العاممػػػة، رسػػػالة دكتػػػؾراة غيػػػخ مذػػػؾرة، معيػػػج التخبيػػػة البجنيػػػة 

 ـ.5157، 6والخياضة، جامعة الجدائخ

ديػػؾ بؾلػػج فػػاف دالػػيؽ: مشػػاىج البحػػث فػػى التخبيػػة وعمػػؼ الػػشفذ، تخجسػػة محمد نبيػػل نؾفػػل،  .8
 ـ.:511، وآخخوف، القاىخة، مكتبة الانجمؾ السرخية

أثػػػخ مسارسػػػة الأنذػػػظة التخويحيػػػة  شػػػعلاؿ مرػػػظفى، شػػػشؾؼ خالػػػج، عػػػجة بػػػؽ عمػػػى: .9
نعكاسػػيا عمػػى التؾافػػق الاجتسػػاعي لػػجى السػػخأة الخياضػػية عمػػى بعػػض الدػػسات الشفدػػية وا

(، معيػػج 5(، العػػجد)9، السجمػػج)مجمػػة عمػػؾـ وتقشيػػات الشذػػاط البػػجني الخياضػػي ة،العاممػػ
 ـ.5151التخبية البجنية والخياضة، جامعة وىخاف لمعمؾـ والتكشؾلؾجيا ، الجدائخ، 

يحيػػػة فػػػى طػػػاىخى رابػػػح، عبػػػؾرة رابػػػح، قاصػػػجى حسيػػػجة: دور الأنذػػػظة الخياضػػػية التخو  .:
تحدػػيؽ المياقػػة البجنيػػة العامػػة لػػجى الشدػػاء الستػػجربات، مجمػػة عمػػؾـ الخياضػػة والتػػجريب، 

 ـ.5150، 6جامعة الجدائخ

 ـ.;;>0، دار السعارؼ، القاىخة، 6عظيات خظاب: أوقات الفخاغ والتخويح، ط .;

دور الأنذػػظة التخويحيػػة الخياضػػية فػػي تحقيػػق الخفاليػػة الشفدػػية لػػجى عسػػخو محمدرضػػا:  .>
(، 1>، السجمة العمسية لمتخبية البجنية وعمؾـ الخياضة، مجمػج)ر الدؽ بسحافغة دمياطکبا

 ـ.5151(، كمية التخبية الخياضية لمبشيؽ، جامعة حمؾاف، 5الجدء)
(، مخكػػد 9-التػػخويح بػػيؽ الشغخيػػة والتظبيػػق، )ط :وعايػػجة عبػػج العديػػد الحسػػاحسى،محمد  .01
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الحسػػػاحسى: الخياضػػػة لمجسيػػػع، الفمدػػػفة والتظبيػػػق، القػػػاىخة، مخكػػػد الكتػػػاب لمشذػػػخ، محمد  .00
 ـ.:>>0

إجيػػاد العسػػل لػػجى : العلاقػػة بػػيؽ السشاعػػة الشفدػػية الاجتساعيػػة و عبػػج الػػخحسؽ مشيػػخة .05
 ـ.5157(، 7(، العجد)71السجمج)، ة، مجمة كمية التخبيةالسخأة الدعؾدية العامم
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