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 تأثير برنامج للألعاب الترويحية على خفض مستوي 
 القلق للمترددات على الأندية الصحية

ن*نتر  نةبأن  حي  ن حلأنةثل د

 أولًا: مقدمة البحث:

إزدادت الحاجــة للدارســات والبحــوث فــي مختلــف العلــوم التــي لهــا علاقــة مباشــرة ببنــاء الإنســان وتطــويره  مــن النــواحي 
يـــة والنفســـية، و كـــل دول العـــالم تســـعى الـــى اللحـــاق بركـــب التقـــدم والتطـــور المتواصـــل مـــع متطلبـــات التربويـــة والصـــحية والبدن

العصرالحالي، ولكي يتحقق ذلك لابد من الاهتمام بكل مايصيب الإنسان من مؤثرات خارجيـة أو داخليـة تـؤثر عليـه، فالإنسـان لا 
ــاد ــالم يمتلــك جســدا ســليما ق ــاة م ــا أن تطــور يســتطيع أن يحقــق رســالته فــي الحي ــه، كم ــى القيــام بمتطلبات ــه عل را علــى أن يعين

المجتمعات وتعقـدها وسـرعة وقـوع الأحـداث فـي حيـاة الإنسـان جعلتـه يقـع تحـت الضـغوط النفسـية  لترفـع مـن إحتمـالات تعرضـه 
الم المختلفـة لشتى أنواع الإضطرابات النفسية او الجسمية، كما تعتبر السـمنة إحـدى المشـاكل الصـحية الشـائعة بـين شـعوب العـ

بصفة خاصة الدول النامية، نتيجة قلة الحركة حيث دخلت الأجهزة و الآليات الأوتوماتيكية فـي كـل حاجـات الإنسـان فـي المنـزل 
 أو العمل الأمر الذي أدى إلى تقليل بذل الجهد البدني و بالتالي تعرضهن لبعض أمراض العصر. 

حياة الإنسان بدرجات متفاوتـة يعـود الـى ضـغوط انفعاليـة مسـتمرة  م( إلى وجود القلق في1121الجبوري ) تشير زينب
بسبب المشاكل واعباء الحياة اليومية التي يعيشها ، تمتد مابين القلق البسيط الذي يظهر على شكل الخشـية و انشـغال البـال ، 

 (2:  2والقلق الشديد الذي يظهر على شكل الرعب والفزع.) 

القلــق اســتجابات مكتســبة فهــو ينشــا مــن مثيــر غيــر محــدد، وهنــاك علاقــة بــين م( أن 1111يــرى علــى بــن الخطــاب)
مستويات القلق والأداء الرياضي حيث يكون القلق تأثيران متباينان على الأداء، التأثير الميسر والتـأثير المعـوق فـإذا كـان درجـة 

 ( 2، 2: 2في مجال الأنشطة الذهنية.) القلق المتوسطة وفى الحدود المعتدلة كان تأثيرها اقرب إلى التيسير كما يحدث

ــوتر العصــبي  1112ويؤكــد صــبحى ســراج ) ــي الإقــلال والحــد مــن الت ــرويح الرياضــى لهــا دورا هــام ف ــرامج الت م( أن ب
:  1والإكتئـاب النفسـي والقلـق ومـن العديـد مــن الأمـراض النفسـية والعصـبية التـي يعــاني منهـا الإنسـان فـي المجتمـع المعاصــر.)

292) 

 ثانياً: مشكلة البحث: 
ظهرت مشكلة البحث من خلال عمل الباحثة وكذلك الإطلاع على المراجع والدراسـات العلميـة وكـذلك الزيـارات الميدانيـة 
لــبعض الصــالات الرياضــية وذلــك للتعــرف علــى البــرامج الرياضــية المســتخدمة لخفــض مســتوي القلــق تبينــت الباحثــة عــدم وجــود 

ياضى لتقليل مستوى القلق لمرحلة الشباب، حيث أنها مرحلة القـوة والنشـاط والحيويـة فيتـأثر بالضـغوط محتوى برامج الترويح الر 
النفسية التي تصيبه خـلال القيـام بمتطلباتـه فتعـوق حركتـه فليـزم مـن وجـود التـوازن النفسـى  للقيـام بمتطلباتـه لتقدمـه المجتمـع 

 وأغفلت مستوى قلق الشباب من السمنة.فأغلب البرامج ركزت حول إنقاص الوزن لمرحلة الشباب 
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 هدف البحث:: ثالثاً 

 يهدف هذا البحث إلي محاولة التعرف علي:

ــة  ــى الاندي ــرددات عل ــق الصــريح للمت ــايلور للقل ــاس ت ــى  خفــض مســتوى القلــق بمقي ــرح عل ــة المقت ــامج الالعــاب الترويحي ــأثير برن ت
 الصحية.

 رابعاً: فرض البحث:

بــين القياسـين القبلــى والبعــدى فـى خفــض مســتوى القلـق للمتــرددات علــى الانديـة الصــحية ولصــالح توجـد فــروق دالـة احصــائية  -
 القياس البعدى.

 خامساً: مصطلحات البحث:

 البرنامج الترويح الرياضى: -2

م( البرنــامج التــرويح الرياضــى" بأنــه عبــارة عــن مجموعــة مــن الأنشــطة الترويحيــة 1112تعــرف تهــانى عبــد الســلام) 
المنظمة تحت إشراف رائد ترويحي مـن أجـل تحقيـق هـدف التربيـة الترويحيـة إلا وهـو تغييـر سـلوك الأعضـاء فـي وقـت  الرياضية

: 1الفـراغ إلـي سـلوك الأمثـل وذلــك عـن طريـق تنميـة معلومــات و مهـارات و تكـوين إتجاهـات إيجابيــه نحـو شـغل وقـت الفــراغ". )
122) 

 مستويات القلق: -1

م(  مستويات القلق "بأنها درجات الاستجابة المتفاوتة للمواقف في الشدة بين الدرجة المنخفضة 1119تعرف سارة القحطاني )    
 (29: 2والمتوسطة والعالية حسب ما لدى الفرد من استعداد كامن للاستجابة للقلق".)

 الأندية الصحية: -2

أعــدت لممارســة التمرينــات البدنيــة وأجهــزة م( الأنديــة الصــحية "بأنهــا مراكــز رياضــية متخصصــة 1122يعــرف وليــد عيســى )    
التدريب بالأثقال وتنفيذ وسائل الاستشفاء المتعددة ومنها الساونا، حمامات البخار، التدليك بأنواعه، والتدليك المائى "جـاكوزى" فـى 

 (9:  22أوقات الفراغ مقابل إشتراكات ورسوم متعددة محددة".)

 سادساً: الدراسات السابقة:

( بدراسة بعنوان " علاقـة بـين عضـوية النـوادى 22م( )1122) Schroeder, E. C, at al يدر، ويلك،آخرون قام شرو  - 2
الصحية والنشاط البدني وصحة القلب والأوعيـة الدمويـة"، وهـدفت الـي التعـرف علـى العلاقـة بـين العضـوية فـى النـوادى الصـحية 

لة القلب وسلامة الاوعية الدموية، استخدمت الدراسة الحاليـة المـنهج واتباع ممارسة الانشطة الرياضية البدنية وبين تحسين حا
التجريبى ، وكانت اهم النتائج أن برامج الأندية الصحية الاجتماعية تجد قبول جماعى من فئة الشباب وتسـهم هـذه البـرامج فـى 

عى بـين الافـراد والممارسـة الجماعيـة تحقيق سلامة وكفـاءة أجهـزة جسـم الإنسـان الممـارس لهـا باسـتمرار كمـا أن التلاقـى الجمـا
 للأنشطة الرياضية يقلل من التوتر والشعور بالكآبة والقلق.
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( بدراسـة بعنـوان " الصـحة النفسـية فـي 21م( ) 1121) Mazzer, K. R., & Rickwood, D. Jقـام مـزر، ريكـوود،  -1
، وهــدفت إلــى التعــرف علــى تأثيرممارســة   "ابالرياضــة: آراء المــدربين عــن دورهــم وفــاعليتهم فــي دعــم الصــحة النفســية للشــب

الأنشطة الرياضية على تحسين ملامح الصحة النفسية ،استخدمت المنهج التجريبى ، وكانت اهم النتائج أن الأنشطة الرياضية 
ء الـذهن تحقق انخفاضاً كبيراً فى الوزن من خلال تحسين وظائف الجسم والحالة الانفعاليـة المزاجيـة حيـث تزيـد مـن نسـبة صـفا

 وتخفف من الاجهاد والتوتر والقلق واليأس.

( بدراســة بعنـوان " فعاليــة بــرامج الأنديــة 22م( )1121) Gudzune, K. A.,at al قـام غــودزوني دوشــي، واخـرون  -2
اليـة الصحية في فقدان الوزن، وهدفت الي التعرف على  فعالية برامج الأندية الصحية في فقدان الـوزن، اسـتخدمت الدراسـة الح

المــنهج التجريبــى، وكانــت اهــم النتــائج أن بــرامج الأنديــة الصــحية تحســن مــن الحالــة الانفعاليــة وتبــث الأمــل وتخفــف مــن القلــق 
 والشعور باليأس وتحسن من جودة الحياة.

ت ( دراســة بعنــوان" تــأثير برنــامج ترويحــي علــى مســتوى الضــغوط النفســية لطالبــا 21م()1122اجريــت مــرام عبــد الوهــاب) – 2
الثانوية العامة بمحافظة المنوفية"، وهدفت الي التعـرف علـى تـأثير برنـامج ترويحـي علـى مسـتوى الضـغوط النفسـية التـي تواجـه 
طالبات المرحلة الثانوية من خلال الضغوط الدراسـية و الاجتماعيـة والصـحية والاقتصـادية والضـغوط البيئيـة، اسـتخدمت الدراسـة 

نــت اهــم النتــائج ان برنــامج ترويحــي أدى إلــى رفــع مســتوى الضــغوط النفســية التــي يتعــرض لهــا الحاليــة المــنهج التجريبــى، وكا
 الطالبات والخاصة بالجوانب الثقافية والاجتماعية والصحية والاقتصادية والبيئية .

حـد اوالتقليـل ( دراسة بعنـوان" أثـر برنـامج مقتـرح لتمرينـات الاسـترخاء لتخفيـف الـوزن لل2م( )1121أجريت زينب الجبوري) -1
من عامل القلق لدى المصابات بالبدانة"، وهدفت إلى التعرف على اثر البرنامج الاسترخائي المقترح في لتخفيـف الـوزن الحـد او 
التقليل من عامل القلق ، استخدمت المـنهج التجريببـى باسـتخدام مجمـوعتين احـداهما تجريبيـة و الاخـرى ضـابطة ، وكانـت اهـم 

مج المقترح له اثرا ايجابياواضحا في تخفيض الوزن و لصـالح المجموعـة التجريبيـة و ظهـرت فـروق معنويـة و النتائج  أن البرنا
 لصالح المجموعة التجريبية في خفض عامل القلق عند تطبيق البرنامج الاسترخائي المقترح .

   سابعاً: إجراءات البحث:

 منهج البحث: -

بالتصـميم التجريبـي لمجموعـة واحـدة وهـي المجموعـة التجريبيـة التـي يُطيـق استخدمت الباحثة المنهج التجريبي وذلـك  
 عليها البرنامج الترويح الرياضي المقترح، باستخدام القياس القبلي والبعدي لمناسبته لطبيعة البحث.

 مجتمع البحث: -

( 221وبلـغ عـددهم ) يتمثل مجتمع البحث من المترددات علي النادي الصحي )جيم ستايل سكوير( بمحافظـة بورسـعيد
 مترددة.

 عينة البحث: -

( من اجمالي مجتمع البحث وهي المجموعة التجريبية التي يُطيق عليها %22.12( مترددة بنسبة مئوية )21قوامها )
 البرنامج الترويح الرياضي المقترح. 
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 تجانس العينة الأساسية: -

ــــة البحــــث الأساســــية للمجموعــــة  ــــى عين ــــالغ عــــددها )تــــم إجــــراء التجــــانس عل ــــة والب ــــاريخ 21التجريبي ــــرددة بت ( مت
 م في الآتي:2/21/1122

 الوزن( -الطول -متغيرات )السن -أ

 مقياس تايلور للقلق الصريح.  -ب

 تجانس العينة الأساسية في متغيرات السن والطول والوزن ودرجة القلق: -
 (2جدول )

 تجانسهاالتوزيع الإعتدالي لدرجات المجموعة التجريبية قيد البحث و 
 21= ن  السن والطول والوزن ودرجة القلق في متغيرات 

 الإحصاء                  

 

 المتغيرات

 وحدة

 القياس

 المجموعة التجريبية 

 الالتواء الوسيط ع± ¯س الحد الأعلى الحد الأدنى

 1.81- 22.11 2.22 22.22 28.11 11.11 سنه السن.

 1.21- 211.11 2.21 211.11 221.11 218.11 سم الطول.

 1.21 89.11 9.21 92.21 211.11 82.11 كجم الوزن.

 1.22 22.11 2.12 21.22 21.11 11.11 درجة درجة القلق.

 (1.18الخطأ المعياري لمعامل الالتواء = )

-( أن معامل  الالتواء  للسن والطـول والـوزن ودرجـة القلـق قـد بلـغ للمجموعـة التجريبيـة علـى التـوالي )2يتضح من جدول )  
(، وجميــع تلــك القـيم قــد انحصــرت مــا 1.18(، حيـث بلــغ الخطــأ المعيــاري لمعامـل الالتــواء )1.22(،)1.21(،)1.21-(،)1.81
 يبية في تلك المتغيرات.( مما يدل على تجانس المجموعة التجر 2)±بين 

 ثامناً: أدوات الدراسة )أدوات جمع البيانات(:

 لجمع البيانات الخاصة بالبحث استخدم الباحثة الأدوات الآتية:

 الوزن(: -الطول -القياسات الخاصة بمتغيرات )السن -2

 السن )الرجوع إلي تاريخ الميلاد من السجلات إدارة ستايل اسكوير(  -أ
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 سم. 2/1باستخدام جهاز الرستاميتر لأقرب الطول  -ب

 كجم. 2/1الوزن باستخدام الميزان الطبي المعايير لأقرب  -ج

 حساب معامل الصدق )صدق التمايز( لمقياس تايلور للقلق الصريح )إجراء الباحثة(: -أ

نفـس مجتمـع البحـث ( متـرددة  مـن 11قامت الباحثة بتطبيق مقياس القلق الصريح )قيـد البحـث( علـى عينـة قوامهـا )
ــاعي الأول ) ( 22وخــارج العينــة الأساســية ومطابقــة لمواصــفات عينــة البحــث وتــم ترتيــب درجــاتهم تصــاعدياً، والإســتعانة بالارب

سـتبعاد الاربــاعي الثـاني والاربـاعي الثالــث لإيجـاد قيمــة معامـل صــدق %12( متـرددة بنســبة )22متـرددة والاربـاعي الرابــع ) (، وا 
 ( يوضح ذلك:1مقارنة الطرفية والجدول )التمايز بطريقة ال

 (1جدول )

 ومستوى الدلالة الإحصائية لمتغيرات  Mann –Whitney test قيمة )ي( لإختبار مان ويتني

 السن والطول والوزن ودرجة الذكاء للمجموعتين الضابطة والتجريبية.

 22=  1= ن 2ن

     البيانــــــــــــــــات        
                    الاحصائية

 المقياس

 متوسط الرتب مجموع الرتب عدد المجموعة

 قيمة )ي(
مســـــــــــــتوى 
ـــــــــــــــة  الدلال
 الإحصائية

الاربــــــاعي 
 الاول

الارباعي 
 الرابع

الاربـــــاعي 
 الاول

الاربـــــاعي 
 الرابع

الاربـــــاعي 
 الاول

الاربـــــاعي 
 الرابع

مقيـاس تــايلور للقلــق 
 1.11 1.11 211.11 212.11 2.11 12.11 22 22 الصريح

( أن قــيم مــان ويتنــي للأربــاعي الأول والاربــاعي الرابــع قــد بلغــت فــي مقيــاس تــايلور للقلــق الصــريح 1)يوضــح جــدول 
( ممــا يــدل علــى وجــود فــروق ذات 1111(، وهــي أصــغر مــن )1.11(، وبمســتوى دلالــة إحصــائية بلغــت علــي التــوالي  )1.11)

تفــاع معامــل صــدق هــذه المقيــاس، ويتبــين مــن ذلــك أن دلالــة إحصــائية بــين الأربــاعي الأول والاربــاعي الرابــع، ممــا يــدل علــى ار 
 مقياس تايلور للقلق الصريح صادق.

 حساب معامل الثبات لمقياس تايلور للقلق الصريح )إجراء الباحثة(: -ب
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 (2جدول )

 لمقياس تايلور للقلق الصريح )قيد الدراسة(. معامل الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني

 11ن=

 الإحصاء                  

 

 المقياس  

 التطبيق الثاني التطبيق الأول
الفــــروق بــــين 

 المتوسطين
معامــــــــــــــــل 

 ع± س ع± س الارتباط

 1.82 2.21 21.12 11.11 28.22 12.21 مقياس تايلور للقلق الصريح.

 (.1.122( = )1.11قيمة )ر( الجدولية عند مستوى معنوية )

 (.1.212( = )1.12مستوى معنوية )قيمة )ر( الجدولية عند 

( أن معامل الارتباط الدال على معامل الثبـات بـين التطبيقـين الأول والثـاني لمقيـاس تـايلور للقلـق 2يتضح من جدول ) 
كبـر مـن قيمـة ) ر( الجدوليـة البالغـة (، حيـث أنهـا أ1.11( وهـو دال عنـد مسـتوى معنـوي )1.82الصريح قيد الدراسة قـد بلـغ )

 مما يدل على ثبات مقياس تايلور للقلق الصريح.، (1.188)

 تاسعاً: البرنامج الترويح الرياضي المقترح قيد البحث:

(، ودراسـة 21م( )1122قامت الباحثة بالإطلاع علي العديد من الدراسات العلمية السـابقة كدراسـة مـرام عبـد الوهـاب )
للاســتفادة منهــا والاسترشــاد بهــا فــي اختيــار وتحديــد محتــوى (، 8م()1122(، ودراســة فــرج العتــود )21م()1122هيــثم الســيد )

علي مجموعة من الخبـراء وعـددهم  البرنامج الترويح الرياضي المقترح، وكذلك عرض محتوى البرنامج الترويح الرياضي المقترح
 .(%211( الي )%81( خبراء، وحصلت علي نسبة مئوية للموافقة تراوحت من )1)

 لترويح الرياضي المقترح كالأتي:خطوات بناء البرنامج ا 

 الهدف من البرنامج الترويح الرياضي المقترح:  -أ

 يهدف البرنامج الترويح الرياضي المقترح الي تقليل مستويات القلق للمترددات على الأندية الصحية. 

 اسس وضع البرنامج الترويح الرياضي المقترح: -ب

 تمرينات الخاصة بكل وحدة ترويحية داخل البرنامج الترويح الرياضي المقترح.تحديد المسابقات والأنشطة الترويحية وال -

 تحديد الادوات المساعدة اثناء تنفيذ البرنامج الترويح الرياضي المقترح لتحقيق أهدافه. -

ج التـرويح تجهيز صـالة النـادي الصـحي بسـتايل سـكوير بمـا يتناسـب مـع عـدد المتـرددات والإمكانـات المتاحـه لتطبيـق البرنـام -
 الرياضي المقترح بطريقة دقيقة ومنظمة لتحقيق أهدافه.
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 الاهتمام بعملية المتابعة في المراحل المختلفة عند تطبيق البرنامج الترويح الرياضي المقترح. -

 كما استندت ايضاً الباحثة في تنفيذ البرنامج الترويح الرياضي المقترح علي الاسس التالية:

 مج مع المرحلة السنية للمترددات علي الاندية الصحية عينة الدراسة. أن يتناسب البرنا -

 ان يراعي عوامل الامن والسلامة.  -

 ان يراعي التسلسل المنطقي المنظم في وضع وتنفيذ البرنامج الترويح الرياضي المقترح.  -

 ان يراعي الفروق الفردية بين المترددات علي الاندية الصحية عينة الدراسة. -

 ان يتناسب المحتوي مع اهداف البرنامج الترويح الرياضي المقترح.  -

 ان يتسم البرنامج بالمرونة والتنوع.  -

 ان تتميز البرنامج بالبساطة والسهولة والبعد عن التعقيد. -

 ان يحقق البرنامج التشويق والاثارة والدافعية.  -

 ج.وضوح التعليمات التي يتم من خلالها تنفيذ البرنام -

 مراعاة الإمكانات المادية والبشرية المناسبة لتنفيذ البرنامج الترويح الرياضي المقترح. -

 محتوى البرنامج الترويح الرياضي المقترح: -ج 

لتحقيق الهدف من البرنامج تم وضع مجموعة من الوحدات الترويحية الرياضية التي تهدف إلى تقليل مستويات القلـق  
 ية الصحية، وتم تقسيم كل وحدة الي ثلاثة أجزاء هي:للمترددات على الأند

 الجزء التمهيدي )فترة الإحماء(: -

إعداد المشـتركات مـن كافـة الجوانـب تهدف الي وهي عبارة عن مجموعة تدريبات والالعاب الترويحية الرياضية و التي  
دخــال روح المــرح والســرور، الحمــاس  والمشــاركة الإيجابيــة الفعالــة فــى الألعــاب الترويحيــة لتقبــل العمــل فــى المرحلــة التاليــة، وا 

 ( دقيقة.1والإعداد الجيد لهم، وبلغت مدة هذا الجزء )

 الجزء الرئيسي: -

خفض مستوي تهدف الي  والتي  التي تُؤدى بطريقة جماعيةوهي عبارة عن مجموعة من الألعاب الترويحية الرياضية 
 ( دقيقة.21القلق، وبلغت مدة هذا الجزء )

 الجزء الختامي: -

وتشمل  الراحة واستعادة الشفاء للوصول إلي الحالة الطبيعيةتشمل علي انشطة للتهدئة تهدف الي محاولة العودة الي 
 ( دقيقة.1علي انشطة ومسابقات ترويحية لإدخال المرح والسرور، وبلغت مدة هذا الجزء )

 المقترح: الخطة الزمنية للبرنامج الترويح الرياضى -د



229 
 

( أسـبوع بواقـع ثــلاث وحـدات أسـبوعياً ليصــبح 21( أشــهر بواقـع )2اشـتمل البرنـامج التـرويح الرياضــي المقتـرح علـى ) 
 ( دقيقة.21( وحدة ترويحية وبلغ زمن الوحدة الترويحية )21إجمالي عدد الوحدات )

 (2جدول )

  الخطة الزمنية للبرنامج الترويح الرياضى المقترح

 الزمن التاريخ اليوم الأسبوع  الزمن التاريخ اليوم  الأسبوع

 الأول

 السبت

 الاثنين

 الأربعاء

 م22/21/1122

 م21/21/1122

 م28/21/1122

 ق21

 ق21

 ق21

 الثاني

 السبت

 الاثنين

 الأربعاء

 م12/21/1122

 م12/21/1122

 م11/21/1122

 ق21

 ق21

 ق21

 الثالث

 السبت

 الاثنين

 الأربعاء

 م18/21/1122

 م21/21/1122

 م2/22/1122

 ق21

 ق21

 ق21

 الثامن

 السبت

 الاثنين

 الأربعاء

 م1/21/1122

 م2/21/1122

 م1/21/1122

 ق21

 ق21

 ق21

 الرابع

 السبت

 الاثنين

 الأربعاء

 م2/22/1122

 م1/22/1122

 م8/22/1122

 ق21

 ق21

 ق21

 التاسع

 السبت

 الاثنين

 الأربعاء

 م9/21/1122

 م22/21/1122

 م22/21/1122

 ق21

 ق21

 ق21

 الخامس

 السبت

 الاثنين

 الأربعاء

 م22/22/1122

 م22/22/1122

 م21/22/1122

 ق21

 ق21

 ق21

 العاشر

 السبت

 الاثنين

 الأربعاء

 م21/21/1122

 م28/21/1122

 م11/21/1122

 ق21

 ق21

 ق21

 السادس

 السبت

 الاثنين

 الأربعاء

 م28/22/1122

 م11/22/1122

 م11/22/1122

 ق21

 ق21

 ق21

 الحادي عشر

 السبت

 الاثنين

 الأربعاء

 م12/21/1122

 م11/21/1122

 م12/21/1122

 ق21

 ق21

 ق21

 السابع

 السبت

 الاثنين

 الأربعاء

 م11/22/1122

 م12/22/1122

 م19/22/1122

 ق21

 ق21

 ق21

 الثاني عشر

 السبت

 الاثنين

 الأربعاء

 م21/21/1122

 م2/2/1128

 م2/2/1128

 ق21

 ق21

 ق21

 



231 
 

 عاشراً: الدراسات الاستطلاعية:

 الاستطلاعية الأولى:الدراسة  -2

الثبـات( للاختبـارات المسـتخدمة  –قامت الباحثة بإجراء هذه الدراسة بهدف إجراء وحسـاب المعـاملات العلميـة )الصـدق  
عـادة تطبيـق بعـد مُضـي أسـبوعين لحسـاب معامـل 11مقياس تايلور للقلق الصريح قيد البحث، علـى عينـة قوامهـا ) ( متـرددة، وا 

م، وكانت نتائج هـذة الدراسـة التأكـد مـن 21/1122/ 2م إلى الموافق  1122/ 29/9ترة من الموافق  الثبات، وقد تمت في الف
 ارتفاع الصدق والثبات لمقياس تايلور للقلق الصريح قيد البحث.

 الدراسة الاستطلاعية الثانية: -1

ثــلاث وحــدات مــن البرنــامج م ، وذلــك بتطبيــق اســبوع كامــل 21/1122/ 1قامــت الباحثــة بــإجراء هــذه الدراســة بتــاريخ  
( متــرددات مــن نفــس مجتمــع البحــث ومــن خــارج عينتــه الأساســية ولهــا نفــس 1التــرويح الرياضــي المقتــرح علــى عينــة قوامهــا )

مواصفات العينة الأساسية، بهدف التعرف على المشكلات التي قد تقابل الباحثة أو عينـة البحـث أثنـاء تطبيـق البرنـامج، والعمـل 
ها أثنـاء تطبيـق التجربـة الأساسـية، وكانـت نتـائج هـذة الدراسـة تـم تحديـد المشـكلات التـي قـد تقابـل الباحثـة أو على تلافي حـدوث

 عينة البحث أثناء تطبيق البرنامج.

 القياس القبلي: -

 قامــــــت الباحثــــــة بــــــإجراء القياســــــات القبليــــــة علــــــى عينــــــة الدراســــــة الأساســــــية )المجموعــــــة التجريبيــــــة( بتــــــاريخ  
 وكانت القياسات القبلية في الآتي: م 21/1122/ 2 

 الوزن(. -الطول -متغيرات )السن -2

 (.BMIمعدل مؤشر كتلة الجسم ) -1

 مقياس تايلور للقلق الصريح.  -2

 تنفيذ وتطبيق الدراسة الأساسية: -

لخاص بسـتايل قامت الباحثة بتطبيق التجربة الأساسية )البرنامج الترويحي الرياضي المقترح(  بصالة النادي الصحي ا
( وحـدة وتـم 21م، حيث استغرق تنفيذ البرنامج ثلاثة أشهر بواقـع )2/2/1128م الي 1122/ 21/ 22سكوير في الفترة من  

 ( دقيقة.21( أسبوع بواقع ثلاث ايام أسبوعياً هي أيام السبت والأثنين والاربعاء، وبلغ زمن الوحدة )21التطبيق لمدة )

 القياس البعدي: -

الانتهـاء مــن تنفيـذ وتطبيــق الدراسـة الأساسـية قامــت الباحثـة بــإجراء القياسـات البعديـة للعينــة البحـث الأساســية ، بعـد 
(، و BMIم، وذلـك فـي الـوزن، ومعـدل معـدل مؤشـر كتلـة الجسـم )1128/ 2/ 1م إلـى 2/1128/ 2حيث تمت في الفتـرة مـن 

 مقياس تايلور للقلق الصريح.

 صائية:الحادي عشر: المعالجات الإح
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فــي إجــراء المعالجــات الإحصــائية الخاصــة  (SPSS)قامــت الباحثــة باســتخدام البرنــامج الإحصــائي للعلــوم الاجتماعيــة  
 بالبحث.

 الثاني عشر: عرض ومناقشة نتائج الفرض:

 عرض نتائج الفرض: -2

ـــــــــــــــــى مســـــــــــــــــتوي  ـــــــــــــــــى والبعـــــــــــــــــدى ف ـــــــــــــــــروق دالـــــــــــــــــة احصـــــــــــــــــائية بـــــــــــــــــين القياســـــــــــــــــين القبل  " توجـــــــــــــــــد ف
 الاندية الصحية ولصالح القياس البعدى". القلق للمترددات على

 (1جدول )

 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري للمجموعة التجريبية في القياسيين
                                                                                    21=ن    القبلي والبعدي في درجة القلق )قيد البحث( 

 الإحصاء    

 

 المتغير

 وحدة

 القياس

 القياس القبلي
مســــــتوي القلــــــق 

 للقياس القبلي

 القياس البعدي
مســــتوي القلــــق 
 للقياس القبلي

نســـــــــــــــــــــــبة 
 ع± ¯س ع± ¯س التحسن

 %21.22 قلق بسيط. 2.18 29.82 قلق شديد جداً. 2.12 21.22 درجة. درجة القلق.

الحسابي في القياس القبلي للمجموعة التجريبية في درجة القلق قد بلغ ( أن المتوسط 1( وشكل )2يتضح من جدول )
 .(29.82بينما بلغ في القياس البعدي )، (21.22)

 

 (1جدول )

 لدلالة الفروق بين القياسيين القبلي والبعدي Wilcoxon Testاختبار ويلككسون 

 21=  ن  ريبية في درجة القلق )قيد البحث(للمجموعة التج

 الإحصاء

 المتغير

 ( Zقيمة)  متوسط الرتب مجموع الرتب العدد

 المحسوبة

مســـــــــتوى 
الدلالــــــــــــة 
 + - + - + - الإحصائية

 1.11 2.22- 1.11 8.11 1.11 211.11 1 21 درجة القلق.

 .(1.11عند مستوى دلالة إحصائية ) (11.11)=  ( Z )قيمة ويلككسون الجدولية 

المحسوبة بتطبيق اختبار الإشارة  لويلككسون لدلالة الفـروق بـين القياسـيين القبلـي ( Z ) ( أن قيمة 1وضح جدول )يُ 
 ( Z )وهذه القيمة أصـغر مـن قيمـة ويلككسـون الجدوليـة ، (2.22-) والبعدي لأفراد المجموعة التجريبية في درجة القلق قد بلغ
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(، وهى أصغر من مسـتوى الدلالـة 1.11ية بلغ )( وبمستوى دلالة إحصائ1.11( عند مستوى دلالة إحصائية )11.11) البالغة
 ( ويعنى ذلك أن الفروق بين القياسيين حقيقية ولصالح القياس البعدي.1.11)

 مناقشة النتائج الفرض: -1

تعـزو الباحثـة سـبب تحسـن مسـتوي المجموعـة التجريبيـة فـي القلـق )قيـد البحـث( إلـي قيـامهم بتنفيـذ محتـوى البرنـامج 
(، %21.22مقترح والذي أُعد بصورة علمية ومقننة وموجهه، مما أدى إلي تحسن مستوي القلـق بنسـبة )الترويحي الرياضي ال

ــة  ــة والبدنيــة والحركي ــامج علــى مجموعــة مــن الأنشــطة الترويحي كمــا ترجــع أيضــاً ســبب هــذا التفــوق إلــى مــا يحتويــه هــذا البرن
تــم اختيارهــا بعنايــة تتناســب مــع خصــائص النمــو لهــذه المرحلــة والتمرينــات المتعــددة الأنــواع المتنوعــة المقننــة والموجهــة والتــي 

السنية ويراعي الفروق الفردية بيـنهم وتنفيـذها بصـورة حديثـة ومختلفـة عمـا هـو معـروف وتقليـدي داخـل صـالات الجـيم، ووضـع 
 المحتوى العملي لهذا البرنامج بصورة منظمة ومتطورة لم تُعطى من قبل لعينة الدراسة.

 

التخلص من و ة البرامج الرياضية الترويحية هم( ان من أهداف ممارس1111من احمد الزيات وأسامة رياض )كما يذكر كل 
الضغوط العصبية والنفسية وحالات القلق التي يتعرض لها الفرد سواء كان ذلك نتيجة أمراض العصر مثل السمنة ويحدث ذلك 

 نتيجة إنقاص الوزن، أو ضغوط الحياة 
 (21: 2اليومية.) 

م( ان العصـر الحـديث بكـل مـا فيـه مـن متغيـرات وضـغوط نفسـية وتعقيـدات الحيـاة 1111وتوضح تهاني عبـد السـلام )
ندماج الأفراد في كسب الرزق لتحسين مستوياتهم الأقتصادية والإجتماعية وافـراط الافـراد فـي اسـتخدام التكنولوجيـة  الإجتماعية وا 

ا العصر وتحقيق كل ماله قيمة مادية اعتقاداً منهم أن كل مـاهو مـادي يكـون نافعـاً، الحديثة لمواكبة إيقاع الحياة السريع في هذ
ولقــد كــان لهــذا الإتجــاه تبعاتــه علــي المجتمعــات والأفــراد ممــا جعــل الأفــراد يعــانون مــن ضــغوط الحضــارة الحديثــة والقلــق والتــوتر 

ــي ممار  ــك يجــب الحــرص عل ــد مــن الأمــراض، ولمواجــه ذل ــاب وظهــور العدي ــة الرياضــية والإكتئ ــاب والأنشــطة الترويحي ســة الألع
 ( 111، 112: 1والإشتراك في البرامج الترويحية الرياضية بإنتظام لمواجهة هذة التحديات.) 

م( إن الترويح الرياضي يعد بأنشطة المتعددة والمتنوعة أفضل الوسائل علـى الإطـلاق 1111وتذكر عفت عبد السلام )
النامية فى مجتمعنا المعاصر، لـذلك دخـل التـرويح الرياضـي  ضـمن نسـيج الـنظم الإجتماعيـة التـى لشغل أوقات الفراغ المتزايدة و 

يتألف منها المجتمع وبدأ الأهتمام به كأحد مظاهر السلوك الحضارى للفـرد لمـا لـه مـن دور هـام فـى تحقيـق التـوازن بـين العمـل 
 ( 1ان والتخفيف من القلق والضغوط النفسية.)والراحة من عنائه ولما له من إسهامات فى تحقيق السعادة للأنس

م( ان من أهم الفوائد النفسية التي تعود علي الأفراد مـن ممارسـة 1112ويشير كل من كمال درويش، وأمين الخولي )
ي برامج الترويح الرياضي هو التخلص من القلق والضغوط النفسـية التـي يعـاني منهـا الفـرد، فبـرامج التـرويح الرياضـي قـادرة علـ

إستبدال مشاعر القلـق والتـوتر والإرهـاق الـي مشـاعر البهجـة والمتعـة والسـعادة وتحويـل النفسـية المنهـارة المحطمـة الـي نفسـية 
  (291:  9منتعشة مقبلة علي الحياة.)

كما تعزو الباحثة ذلك التحسن في مستوي القلق )قيد البحث( لافراد المجموعة التجريبية إلى مـدى نجـاح القائمـة علـي 
تنفيذ البرنامج الترويح الرياضي وقدرتها على اتخاذ كافـة القـرارات المتعلقـة بـالمواقف الخاصـة بتخطـيط وتنفيـذ البرنـامج التـرويح 
الرياضــي، كمــا بــذلت فيــه جهــداً كبيــراً متمــثلًا بقيامهــا بعمليــات الشــرح والاشــراف والتوجيــه والمتابعــة والتغذيــة الرجعيــة لإصــلاح 

 اعد أفراد المجموعة التجريبية على تحسن في مستوى القلق لديهم، كما ان مساعدة إدارة استايل سكوير الأخطاء الأمر الذي س
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بتقديم كافة الامكانات التي تعمل علي نجاح البرنامج كان لها اثر كبيـر فـي تحسـين مسـتوي القلـق )قيـد البحـث( لافـراد 
 المجموعة التجريبية.

م( ان بـرامج التـرويح الرياضـي تعـد وسـيلة مـن 1112ش، وأمـين الخـولي )وفي هـذا الصـدد يشـير كـل مـن كمـال درويـ
الوسائل الطبيعية للأستجمام النفسي والتخلص من الضغوط النفسية والإسترخاء العقلي والبدني، وذلك علـي اعتبـار أن الأنشـطة 

والقلــق، وذلــك يحــدث عــن تخطــيط  الترويحيــة الرياضــية لهــا القــدرة علــي الــتخلص مــن التــوتر والشــد العصــبي و الإرهــاق النفســي
وتنفيـذ البـرامج الترويحيـة الرياضــية بصـورة متقنـة ودقيقـة وهــذا يتوقـف علـي قـدرة واضــع البرنـامج الترويحيـة الرياضـية و تــوافر 

 (292: 9الأدوات المساعدة له .) 

الترويحيـة الرياضـية (،علـى أن البـرامج 21م( )1122ويتفق ذلك مع ما توصلت إليه نتـائج دراسـة مـرام عبـد الوهـاب )
 لها دور تأثير كبير في التخلص من الضغوط النفسية والاجتماعية والصحية التي قد تواجه الافراد في الحياة اليومية.

ــوري ) ــب الجب ــائج دراســة زين ــة مــن 2م()1121كمــا تشــير نت ــا تحتوي ــرويح الرياضــي وم ــرامج الت ــي ان اســتخدام ب ( ال
سترخاء منظمة ومقننة تساعد فـي الحـد والتقليـل مـن مسـتوي القلـق، وبنـاء علـى مـا سـبق تمرينات وانشطة ترويحية وتمرينات ا

 ترى الباحثة أن الفرض البحث قد تحقق والذي ينص على:          

" توجد فروق دالة احصائية بين القياسين القبلى والبعدى فى فى مستوي القلق للمترددات على الاندية الصحية ولصالح القيـاس 
 ". البعدى

 الثاني عشر: الاستنتاجات: 

فــي حــدود أهــداف وفــروض البحــث ومــن واقــع البيانــات التــي تجمعــت لــدى الباحثــة وفــي إطــار المعالجــات الإحصــائية 
المســتخدمة وفــي حــدود عينــة البحــث، وفــي ضــوء تفســير النتــائج التــي تــم التوصــل إليهــا ومناقشــتها فقــد توصــلت الباحثــة إلــي 

 الاستخلاصات الآتية:

البرنامج الترويح الرياضي  المقترح  الذي طُبق على المجموعة التجريبية له تأثير ايجابى أدى إلـى خفـض مسـتوى القلـق  ان -
لدى المترددات على الاندية الصحية، حيث ظهرت فروق دالة إحصائياً بين القياس القبلي والبعدي وكانـت هـذه الفـروق جوهريـة 

 ولصالح القياس البعدي.

 

 التوصيـات: لثالث عشر:ا

 في ضوء ما أسفرت عنه النتائج التي تم التوصل إليها توصي الباحثة بما يلي: 

تخطيط بـرامج ترويحيـة مقترحـة  خاصـة لتقليـل مسـتوي القلـق لـدي جميـع  فئـات المجتمـع واختيـار أسـاليب حديثـة ومطـورة  -2
 لتنفيذها.

 لترويحية الرياضية التي تهدف الي تقليل مستوي القلق.الأهتمام بالعوامل النفسية عند وضع البرامج ا -1
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التوعية من خلال  وسائل الأعلام  بأهمية البرامج الترويحية الرياضية التي تهدف الي تقليل مستوي القلـق مـن أجـل صـحة  -2
 افضل لافراد المجتمع.

 الرياضية للتغلب مع مشكلات وامراض قلة الحركة.ضرورة الاهتمام بإجراء المزيد من البحوث في مجال البرامج الترويحية  -2
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 مستخلص البحث
 تأثير برنامج للألعاب الترويحية على خفض مستوي 

 القلق للمترددات على الأندية الصحية

 عثمان محمد الحليم عبد سهام*                                                                           

يهدف هذا البحث إلي محاولة التعرف علـي تـأثير برنـامج الالعـاب الترويحيـة المقتـرح علـى  خفـض مسـتوى القلـق بمقيـاس        
وقد استخدمت الباحثة المنهج التجريبي وذلك بالتصميم التجريبي لمجموعـة ، يح للمترددات على الاندية الصحيةتايلور للقلق الصر 

التي طبق عليها البرنامج الترويح الرياضي المقتـرح، باسـتخدام القيـاس القبلـي والبعـدي لمناسـبته  واحدة وهي المجموعة التجريبية
( من المترددات علي النـادي الصـحي )جـيم سـتايل 21لطبيعة البحث، وقد تم تطبيق البرنامج الترويح الرياضي على عينة عددها )

نس عينــة البحــث الأساســية فــي معــدلات النمــو عــن طريــق حســاب وقامــت الباحثــة بالتأكــد مــن تجــا،  ســكوير( بمحافظــة بورســعيد
متغيرات )السن _ الطـول _ الـوزن( ومقيـاس تـايلور للقلـق الصـريح، وقامـت الباحثـة بـإجراء المعـاملات العلميـة لجميـع الإختبـارات 

وتوصـلت الباحثـة الـي ان ، ائية المناسـبة مـع طبيعـة البحـث( لإجراء الأساليب والمعالجـات الإحصـSPSSواستخدمت فيها برنامج )
البرنامج الترويحي الرياضي  المقترح  الذي طُبق على المجموعة التجريبية  له تـاثير ايجـابى أدى إلـى خفـض مسـتوى القلـق لـدى 
اللمتــرددات علــى الانديــة الصــحية، حيــث ظهــرت فــروق دالــة إحصــائياً بــين القيــاس القبلــي والبعــدي وكانــت هــذه الفــروق جوهريــة 

 قياس البعدي.ولصالح ال

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


