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 تأثير تمرينات الزومبا على بعض مكونات التركيب الجسمي 
  وخفض مستوى التوتر النفسي لدى السيدات البدينات

 أ.م.د / نادية صالح علي السيد اسماعيل

 البحث: المُقدمة ومشكلةـ 
ً شينتييبببييندبببانزاننبببدنيعياابببذنزببب طشين ي بببذنشا  ببب  ن  اببب ن ببب ن درببب ن يلعبببلنشاط بببيانشادريابببانا
لًببذنشمن بب ذنشانهن ببذ ن يبب ن بب نز  ببن ن رًببذنشاسشهببهان شلببلارساينلأببرةنيلي شاببلصلمنيبب نشا ببعدشانشا دش

ن(502:نن7)ن. لل ذنشاللثنلنشااذشهانشاذينيطلجن طهنشالصلمني نأسندن هًني نشاهت ين  همنزصسرطاي
 زعهاانشاللدرطيانشانهن ذن زط  تنب كلنأ لعندأصبحنيطاينشاعرجانشاذينيُ ا ندانإصرحنيين
أصببيانشاابب شمنيبب نز بب تيا ن يطاببينشانطببيهانشاببذينيُعلنببدنأليلببييناللطل ببذنشاللسنببذناابب شمنشا ببدا ن يطاببينأي ببيين
شا  ببيهانشاببذينياببهانإاببظنشال يدلببذن لببظنشابب طين لأ ببنني ببل  نن بببذناتبب ينشا  بب  ن لببينز ببللنن  ببيين

ن(14:نن28ياهانإاظنإس يانشا دانشا ليةندانشا د ذن شاللاد.ن)
رً نشميد  ب نن دانشا ط شانشملأنبداندبهأنن رً نشاا شه بذنالبيناابينيب نننAerobicsشلاتللبيمندللبي شاللبي

لًزنند شههن نندان لظنص ذنشا دا نحنثن  ن يب نبينلليمنإاظنزالنلن طينشا  ب ن  للبذنشابهت يننلايؤاينيلي
ن(260:نن5  نزردانلأ دنشلإصيبذنبأيدشضنشااللن شم ع ذنشاهي رذنشاطيز ذن  نشا لطذ.ن)

 تانشكلنيب ن نZumba exercisesنشاس يبيندللدرطيان ي نتذشنشالط ل ندهشنيؤلأدشينشلاتلليمن
أشكيةنشماشءنشانهنانشاذينن أندان  الن ينيعللهن لظنأاشءنشا د بيانشادرياب ذنيب نلأبرةنشابد من لبظن
أنايمنشال ل اظ ن شالانزلادندناين ايديانشا ع انشالصلل ذ ن تبانزعلبلن لبظنحبددنشابهت ينيب نلأبرةن
رًلن زاننببدنإيابببيانشماشءنيببب ننالبببذنإابببظنألأبببد نال  بببيىن لبببظنشا  ببب ن طبببهني بببل  ناشهببب نيببب ندي ل بببذنشالبببه

ن(11:نن17شانهنا.ن)
زً بببعنينُ عبببهةنشنل بببيًنشا بببلطذندبببانجل بببعنأن بببيءنشاعبببيا نيببب ن ز بببندنيطللبببذنشاعببب ذنشاعيال بببذنإابببظنش

نن6.60%
 ز  اببتندببذا نشا ببلطذنإاببظني ببكلذن يال ببذ.نيببل نن.م2022دببان ببيمنن%15.80إاببظننم1990دببان ببيمن

يب نينسشن ببذنيطللبذنشاعبب ذنشاعيال بذناعببرلنأيبدشضنشا ببلطذن لبظني ببل  نن%10إاببظنن%5صًبهنيببيندبن ن
نن.(40)دلهشينشاعيا .ن

حنببثنيلثببلن طينشا  بب نجببسءشينداببلنيبب نشال ببكلذ ندد لببينيكبب ينز طرببعنشاببهت ينبياط بببذنالعلببدنأتبب ن
ي ن طينشا    ندنطلين %25 نفبياط بذنال نهشانشمص يءنزلثلنشاهت ينح شاانشا طينإجليااننبكثندني نن

ن40إابظنن30ي ن طينشادجيةنشمص يء ن ر لب  نج ب نشلإن بييندبانشالل لبلن لبظننن%17زلثلنح شاانن
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رًبذنشلإابيف ذنشالبانن عبلن لنابين ب ن درب نشا عبيمن شالبانلاندلن ينلأل ذناتط ذ   يعل نشا بعدشانشا دش
ن لبببيلنإانابببي.نيبببل نزصسرطابببين لبببظنتن بببذناتببب ي ن  طبببهيينزلبببدشس نشابببهت يند نابببينزبببسشح نشميبببيس نشال بببا اذن
بيم  ببيءنشاهشلأل ببذ ن لببينأينشا ببلطذنحلببظن زين ينببتنشاسرببياانشالل لبب ذندببانشابب طين..ند ناببينزلثببلنحلببرين
ي د يين لبظنشالابدن شا بي ن ن شم  بيءنشاهشلأل بذ نشميبدنشابذين بهنيبؤاينإابظنز بي  نشال بكرانشا  بهيذن

ن(16:نن14.ن) رؤ دنب كلن يمن لظنشاع ذ
 ن  صببلتنن بببذن يال ببيينن شا يايببذن  ببدشالدزبببذنشم اببظنلأل   ببين  د  ببيينشحللببتنا اببذنشا  رببتن  ببهن

أشبصي نن10يب ندبن ننزادرببيين 4يبينيعطبانأين بلنن. بيمنإجلبياان بهانشا بكيينني نن%37.90إاظشا لطذنن
اًنيطللبذنشاعب ذنشاعيال بذنن ببذنشلإصبيبذنبيا بلطذنابهنيع   يندبانشا  ربتنيعبين ينيب نشا بلطذ ن ن   به

 ن  بن نشادجبيةن%48شا نهشانأ لظني نشادجيةندانشا  رت نحنثندلابتنن ببذنإصبيبذنشا بنهشانبيانهشنبذن
لًببببذنشادريابببب ذن شزبببببيانأنللببببذن ذشه ببببذن نببببدنصبببب  ذ ن شلإ بببببيةن لببببظنشم علببببذنن36% نل  ببببذن ببببهمنيلي

ن(35.ن) شا جبيانشا درعذ
ن
ن
ن
ن
ن
ن
ن

نسلببينيُعببهنشالبب زدنشاط  ببانيبب نأتبب نشال ببيسلنشاط  بب ذنشالببانيُعببينانيطاببينشمدببدشانشالعببيد ينبيا ببلطذ ن
شالد نببسن  ببهمنشاببل ك ندببانشلان عببيلاا ن ببذا ناببع ن زلاببدنلببلن يزهن لببنا ندببانداببهشينشاثاببذنبببياط  ن ن

شًانشا يلبلذ.ندنل ب ةنإابظنصبدشاناشلألبانيبؤاين اًن لظنشزصبي نشاابدش يا دانإابظنأطيبيانن  ب ذنبباع نشااه
شًزببهن زيكين يزببهنشاثاببذ  ببهمن ال ببكلندببانشاطاييببذنحببيجسن يعد ببلنال انبب نشاط ببيحندببانج شنببلنشا  ببيانن..نباه

ن(703:نن30)نشالصلل ذ.
ه ابببذنشا  ربببتندببباني بببيةنشال ي بببذنشانهن ببببذندبياعلببببلننالباحثــــة يببب نلأبببرةنيبببينلبببن  ن بببذا نلأنبببدان

لًببذن شاعبب  ذ ن يببينزرحببعنيعببهن ببهمنشتللببيمنشالببدأانشا  رل ببذنب رًبيانشال ي ببذنشانهن ببذيلانللببيمندببانيلي  نزببه
لًبيانشالطسا بذنشالبانلانز بانبيا بهنشمانبظنيب نيل لببياننح ثنيدجعن ا نإاظنش لعيًن للاين لبظنشاللي

لًبببذنشاعلبببلنشاببب    انشالعلبببيانن شال ي ببذنشانهن بببذ شابببذينيصلببب ندبببانشاايابببلنيببب نشمن ببب ذننبيلإابببيدذنإابببظنيلي
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نببيال زدنشاط  بان نن شانهن ذن..نشميدنشاذينيلدزلن ل بهنطربيااندبانشاب طين ً لن لبظنشا بعً  شابذينيبطعك ندبه
نشا ش عن لظن يزاايني ناا انشاعللن شالطسة.

لًببلاشا ببنهشانشانببهيطيانإاببيدذنإاببظنأين رً نشال ي ببذنشانهن ببذ.ندبب نان  طببهندهشيببذنيلي  ببياانيببينن اللببي
رً نشالعلببياا.ن يببينيلدزببلن طببهن ببهمنن-ً زببن نن-بياللببلنجببدشءنز ببدشًننين نديعببينُ شنللببييا ندببانن بب نشاللببي

رًلن شًلبياننحنبثنن شالبه (، 10(، )8(، )26(، )16(، )5)ن(،24)نشالدجع بذنأ نلبتننلبيهجنشاعهيبهنيب نشاه
رً ن لببظنإياببيانشال لبب اظن (11(،)2،)(21) لًببذنشاللببي علببلن لببظنطرببياانزن-زلدرطببيانشاس يبببينن-أينيلي

رًلنشال بببي انشادغببببذ رًذنشالبببه شانهن بببذنشا  بببل ذن ننزع ببباننلبببيهجنإي يد بببذن لبببظنشاللانبببدشان لبببينن دبببانشلبببللدش
شًليا(نن شاط   ذ العبل  نددنبييجناللدرطبيانشاس يببين ي ي ابذنشالعبداننالباحثـة ت نيبينادبعنننن ) نهنتذلنشاه

 لظنزأ ندلن لظنبعننيك نيانشالد نلنشا  لان لأ نني ل  نشال زدنشاط  اناه نشا نهشانشانهيطيان
ن.ده اذنشا  رتننلطذن45إاظنن35ي ن

 ف البحث:اهدأـ 
ن.ده اذنشا  رتننلطذن45إاظنن35اللدرطيانشاس يبينال نهشانشانهيطياني نزعل  نددنييجنن-ن1

زلدرطيانشاس يبين لظنبعننيك نيانشالد نلنشا  لان لأ نني ل  نشالب زدنشالعدان لظنزأ ندنننن-نن2
ن.ده اذنشا  رتننلطذن45إاظنن35شاط  اناه نشا نهشانشانهيطياني ن

 ـ فروض البحث:
يك نببياندببانشاب ببثنناعنطببذز جببهندببد دناشاببذنإحعببيه ذندببن نيل لبب يانشاي يلببيانشاانل ببذن شابعهيببذنن-ن1

ن. ن اعياحنشاي يليانشابعهيذشالد نلنشا  لان) نهنشاب ث(

 لبظنشاب بثننلالل يبيان نطذز جهندد دناشاذنإحعيه ذندن نيل ل يانشاي يليانشاانل ذن شابعهيذننن-نن2
شًانشلألبيًنشال زدنشاط  ا ن ن اعياحنشاي يليانشابعهيذ.عبي

 ـ المُصطلحات المُستخدمة في البحث:
 : Zumba exercises  تمرينات الزومباـ  1

نتانشكلني نأشكيةنشماشءنشانهنانشابذينيعللبهن لبظنأاشءنشا د بيانشادرياب ذنيب نلأبرةنشابد من
 لظنأنايمنشال ل اظنشارزنط ذنيثلن)شا لبي نشا ل ي نشالدرطاا ن شاننلباناشنب ( ن شالبانزعلبلن لبظنحبددن

ن(ن46:نن31.ن)شاهت يني نلأرةنزانندنإيايانشماشءني ننالذنإاظنألأد ن

 :  Body Composition  ـ التركيب الجسمي 2
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ن ببذنشمجبسشءنشاهتط بذن  نبدنشاهتط بذن  للبذنشاع بران ن ببذنشالبيءندبانشا  ب  ن شالبانزع بانت نن
لًبببن نادن ببب ذنشانهن بببذنيببب نأجبببلنز  بببن نشاعببب ذنا عبببل شنإابببظنشال ي بببذنشانهن بببذن يعل يبببيانز بببي هنشاللي

ن(ن141:نن3.ن) شاع  ذ

 : Psychological Stress  ـ التوتر النفسي 3
نبيالاهيهن شلاا دشان شاععن ذن شا  يلب ذنشاسشهبهانز عبلنننت   يتدان ندنيده ذنيطلجن طاينشعً 

:نن22.ن)شا ببدان نببدن ببياًن لببظنشال  ببةنيببعنشانن ببذنشالببانيعلببلندناببين زببطعك ن لببظنلببل  هنيببعنش لأببدر 
ن(ن201

  ـ إجراءات البحث: 
 ـ أولًا: منهج البحث:  

نشالطاجنشال درنا ن  ا ننلدشينالُطيلنلهنا ن عذن أتهشانشاب ث نحنبثنش للبهانننالباحثةشللصهيتنن
 شابعهي(نال ل  ذن شحهانز درن ذ.ن- لظنشالعل  نشال درنانالي يسن)شاانلان

 : عينة البحث:ثانياً ـ 
نلبطذنشاللبدااشانن45إابظنن35شا نهشانشانهيطياني ننز نشلأل يًن نطذنشاب ثنبيا دراذنشاعلهيذني 

دببانشاعببيمننالكويــ ده اببذننالجابريــةشاعبب انالط ببيءندببانيط اببهننChampionتشــامويو   لببظنيعاببهن
ــةلببنهان..ن ييببتنن(26) نطببذنشاب ببثن ببهانحنببثندلببمنإجلببياان نم2024  لببظنشاط بب نن دلا بب لانالباحث

ن:شالياا
رًبيا ن لببب اننيانيببب نشالطلللبببنلبببنهان(16)  لبببمن بببهاتيننالعينـــة اسساســـية: - 1 نشالبببه اببب منزب  بببً 

ن) نهنشاب ث(.زلدرطيانشاس يبينددنييجنن دل نن ن لنان شالُ ي هشاننةالباحث
ــتط  ية: - 2 ــة الاســ لًن نطببببذنشاب ببببثنشمليلبببب ذن) نببببدننلببببنهشانن(10)  لببببمن ببببهاتيننالعينــ يبببب نلأببببي

رًل(ننيانشالطللل رًلننةالباحثـاب مننز نحنثنلب اننبياله  ن ح بيانشالعبييران  لبنانشالُ بي هشاندلبه
شًانشال ببلصهيذندببانشاب ببث ن ببذا نز درببلنبعببنن حببهشانددنببييجن نزلدرطببيانشاس يبببيشاعلل ببذنارلألبببي

ن(ني احنزعط ةن نطذنشاب ث.1) نهنشاب ث( ن شا ه ةن)
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 ( 1جدول )
 )اسساسية، الاستط  ية(  تصنيف عينة البحث

 النسبة المئوية %  العدد  العينة

 % 61.54 16 المجموعة اسساسية 

 المجموعة الاستط  ية
 5 مميزة

10 
19.23 % 

38.46 % 
 % 19.23 5 غير مميزة

 % 100 26 الإجمالي

دط ببببببذني  ربببببذندلابببببتننلبببببنهان(16)(نأين بببببهانشاعنطبببببذنشمليلببببب ذندلبببببمن1يل بببببحنيببببب نشا بببببه ةن)
(61.54% ) 

ندط بببذني  رببذننلببنهشانن(10)شلالببل رع ذننشاب ببثننيبب نإجلببياان نطببذنشاب ببث ندببانحببن ندلببمن ببهان نطببذ
نلببنهشانن(5)يبب نإجلببياان نطببذنشاب ببث ن  ببهندلببمن ببهانشاعنطببذنشلالببل رع ذنشاللنببسانن(%38.46)دلاببتن

دط بببذننلببنهشانن(5) ندنطلببيندلببمن ببهانشاعنطببذنشلالببل رع ذن نببدنشاللنببسان(%19.23)دط بببذني  رببذندلاببتن
ن.%( 19.23)ي  رذندلاتن

 ـ اعتدالية توزيع بيانات عينة البحث: 1
 ب ةنشا  ب ن ن)شا ب نيلانبدشاننبيالأسهنيب نش لهشا بذنز طربعند ينبيان نطبذنشاب بثندباننالباحثة ييتنن

رًلنشالطلل ( ن  ا ن لينت ني احنبيا ه ةن) ن طينشا   نشا لا نشا لا ن(.2يهانشاله

 ( 2جدول )   

 ،طول الجسم الكليالعمر الزمني، مُعام ت الالتواء لقياسات عينة البحث في مُتغيرات )
 مدة التدريب المنتظم( ، وز  الجسم الكلي

 المتغيرات
 وحدة  

 القياس 

 المتوسط 

 الحسابي 
 الوسيط 

 الانحراف 

 المعياري 
 مُعامل الالتواء 

 0.44 3.84 40.00 40.56 سنة العمر الزمني

 0.08 4.31 1.55 1.67 متر طول الجسم الكلي

 0.19 - 6.48 87.50 87.09 كيلوجرام  وزن الجسم الكلي 

 0.76 - 1.22 2.25 1.94 سنة مدة التدريب المنتظم 

 26ن = 

 26ن = 
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أينيُعبييرانشلاالب شءناي يلبيان نطبذنشاب بثنشمليلب ذن شلالبل رع ذندباننن(2)يل حني نجبه ةنن
رًلنشالطبلل (ن بهنشن عبدانيبيندبن ن يُلاندشان)شا   ن ب ةنشا  ب نشا لبا ن طينشا  ب نشا لبا ن يبهانشالبه

ن نيلينيهةن لظنش لهشا ذنز طرعند ينيان نطذنشاب ث.(3)± 

 جمع الويانات:اسدوات واسجهزة ووسائل ـ ثالثاً:  
 (1مُلحق )  :المُستخدمة في البحث ـ اسدوات واسجهزة 1
لًليينلدناي يسنشا  ة. • ننجايطن
رًل. •نلي نهنل  ل . •نصياذنزلدرطيا. • نصطياي نشاص  . •نيدشزلنزه
اًن • نأ ليان أ  شد. •نأشد ذنلاصاذ. •ن.لي يان   ذ •نص ي

 :  وسائل جمع الوياناتـ  2
رًخنشالنران)م دانلطذ(.نننبيادج انإان:العمر الزمني • نظنزي
ن.شاللدز ن  يلهنبيادلليينلد ن  حهانشاي يسن..ننن:طول الجسم الكلي •
ــي • ن-ن ن  حببهانشاي ببيسن..نشا نلبب جدشمInbody230جاببيطنشابببنزبب نشاي ببيسند شلبب ذنن:وز  الجســم الكل

ن.(2مُلحق )

ن)م دانلطذ(.ننننن:مدة التدريب المنتظم •

 ـ رابعاً: تحديد متغيرات البحث ووسائل قياسها:
 :  )قيد البحث(  ـ مكونات التركيب الجسمي 1

 لظنشالدشجعنشاعلل بذننالباحثةنش راني نلأرةيك نيانشالد نلنشا  لان) نهنشاب ث(نز نز هيهن
شًليانشالدجع ذنن (، 20(، )23(، )19)نشالانزطي اتنيلاندشانشاب ثنشال لالذن شاليبعذشاللصععذن شاه

ن:ز هيهنني نلأراايني نالباحثةنتنشالانزلكط ن (25) (،21)، (8(، )15(، )5(، )13)

زًبي يينبيا  ذنشاعلدرذن) نهنشاب ث(يك نيانشالد نلنشا  لان •   ن شالللثلذندا:نشمسثدنش

ن طينشا   نشا لا. ✓ن  ةنشا   نشا لا. ✓

نن بذنشاع رانبيا   . ✓نن بذنشاهت ينبيا   . ✓

نيؤشدن للذنشا   . ✓نن بذنشال يلنبيا   . ✓

ن.(2) لُل   لينت ني احنبنال لنلنيك نيانشالد نلنشا   نInbody230شللصهشمنجايطنشابن •
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   )قيد البحث(:  اختبار التوتر النفسيـ  2
اًن(31) نحنببثنيل بب ينشلالألبببيًنيبب نم(2004مجــدع عوــدالكريم )شلالألبببيًنيبب نزعببل  ن نن.عبببي

ضًنزلييببيي( ن رصلببيًنشالُصلنببدن ضً نأ ببي يُايدببلن ببلنيطاببينشلأل ببيًنيبب نيُلعببهان)أ شدبب نزلييببيي نأ شدبب  نأ ببي
شًانشاللعهاا. نشلإجيبذنشالانزط ن ن ل هني نتذلنشلالأل ي

 اببببعنبعببببننشانطبببب اندببببانشلاز ببببيلنشلإي ببببيدا.نأينأيننشلالألبببببيً طببببهنزعببببل  ننحنببببثنزبببب نيدش ببببيا
ضًنزلييببيي( ضً نأ ببي ً عببذنشالليحببذن)أ شدبب نزلييببيي نأ شدبب  نأ ببي شًانشم جًببياننشلالأل ببي ، 2، 3، 4)زألأببذنا

شًانشملأد ندانشلاز يلنشا لنا.نبعنن لظنشالدزنل ندنطلين اعتننن(1 ً عبذنن زألأذنشاعبي شًانشم شلالأل بي
جًببيانن طببهن ابب نشالليحببذ جًيانن(3المُلحــق ) لببظنشالدزنببل ن ر اببحن( 4، 3، 2، 1)ا اانببلنزاببهيدنشاببه

نانط انشلألبيًنشال زدنشاط  ا.

جًبببذنشالدز عبببذنز بببندنإابببظن زً بببيا  طبببيءن لبببظني لبببيحنشالعببب  حندببب ينشاه ني بببل  نشالببب زدنشاط  بببا ننش
جًببذنشالطص  ببذنز ببندنإاببظنش شًانص ببيضني ببل  نشالبب زدنشاط  ببا نن شاه  ن  ببلن(31)  لببينأين ببهانشاعبببي

اًني نن .ندرجة( 31) شا هنشمانظني ندرجة(  124)د ينشاطاييذنشاعللظنارلألبيًني ننندرجات(  4)عبي
ن(17-15:نن18)

 (4)  مُلحق:  القياساتجمع الويانات ونتائج    اتاستمار  ـ 3
 الدراسات الاستط  ية::  خامساً ـ 
..ننم13/01/4202إابببظنن6زببب نزط نبببذتينلأبببرةنشا لبببدانيببب ن الدراســـة الاســـتط  ية اسولـــ : - 1

 :داها

 الجسم:    التركيب  لتحليل مكونات Inbodyأ( التأكد من المُعام ت العلمية لجهاز الـ  
شابذين.نلصلندنشا  رلانشلاالينانبلط ابذنشا يددربذنده ابذنشا  ربتنشابيالأسهني نلأرةننننالباحثة ييتنن
ز لنبلنيك نبيانشا  ب ننشال بلصهمندبانInbodyجايطنشابني نلريذن يعييدانن.ي يليانف هشازلتنإجدشءنن

اًنشالصلنببدنا ن  ابب نيبب نلأببرةنشالأسببهنيبب ن) نببهنشاب ببث( العبب ينذنشالطلللببذن شالعببييداننشا اببيطص بب انإاش
رًيانشال لصهيذندانز انلن ن.شا ايط د نشال شص يانشاي يل ذ ن ذا نشالأسهني نلريذن   يءانشاب ي

 :  )قيد البحث(  اختبار التوتر النفسي( حساب مُعام ت صدق ب
ب  بيانصبهدنشلاز بيدنشابهشلألانلالألببيًنشالب زدنشاط  بان) نبهنشاب بث(ن لبظن نطبذننالباحثة ييبتنن

شًلببذنشلالببل رع ذ ن شابببيامن ببهات ن لًن نطببذنشاب ببثنشمليلبب ذ.نيبب منن(10)شاه ــينلببنهشانيبب نلأببي نالاثن
اً ن شال لببب انشا لبببانم08/01/2024 جًبببذن بببلنعببببي زًببببياندبببن نا  ن  اببب نيببب نلأبببرةنإي بببيانيعييبببلنشلا
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(ني ابببحنيعبببييرانصبببهدنشلاز بببيدنشابببهشلألانلالألببببيًن3ارلألببببيًنلالألببببيًنشالببب زدنشاط  بببا ن شا بببهش ةن)
نشال زدنشاط  ان) نهنشاب ث(.

 ( 3جدول )
 معام ت الارتباط بين درجة كل  بارة والمجموع الكلي 

 لاختبار التوتر النفسي )قيد البحث( 

رقم 
 العبارة 

معامل الارتباط 
مع المجموع  
 الكلي ل ختبار 

رقم 
 العبارة 

معامل الارتباط 
مع المجموع  
 الكلي ل ختبار 

رقم 
 العبارة 

معامل الارتباط 
مع المجموع  
 الكلي ل ختبار 

رقم 
 العبارة 

معامل الارتباط 
مع المجموع  
 الكلي ل ختبار 

1 0.73 * 9 0.72 * 17  0.76  * 25 0.77 * 

2 0.85 * 10 0.73 * 18 0.75 * 26 0.73 * 

3 0.74 * 11 0.79 * 19 0.77 * 27 0.80 * 

4 0.73 * 12 0.71 * 20 0.80 * 28 0.77 * 

5 0.76 * 13 0.82 * 21 0.86 * 29 0.81 * 

6 0.79 * 14 0.76 * 22 0.79 * 30 0.78 * 

7 0.77 * 15 0.87 * 23 0.76 * 31 0.85 * 

8 0.83 * 16 0.74 * 24 0.75 *  

 0.549=  اتجاه واحد( في 8=  2 -(، د.ح )  0.05قيمة )ر( الجدولية عند مستوى معنوية ) *

زًبي  بذناشابذنإحعبيه يين طبهني بل  نيعط ربذ3يل حني نشا به ةن) دبن نن(0.05) (ن جب ان ر بذنش
اًن شال لبب انشا لببا جًببذن ببلنعبببي .نيلببينيببهةن لببظنصببهدنزلثنببلنزلبب ن) نببهنشاب ببث(نارلألبببيًنسببلنيبب نا

شًان ن كل.نلالألبيًنشال زدنشاط  انشاعبي

 د( حساب مُعام ت ثبات اختبار التوتر النفسي )قيد البحث(:  
  اب ن لبظنشاط ب ن نشال زدنشاط  ان) نهنشاب بث(نن درالن نا  يان بيانشلألبيًننالباحثةشللصهيتنن

ن:شالياا
ن
ن

 10=  ن



 م2025( لسنة 162( العدد )81كلية التربية الرياضية بنين بجامعة الزقازيق المجلد ) -مجلة بحوث التربية الرياضية  
This is an open access article under the CC-BY-NC license 

- 153 - 
 

 ـ الطريقة اسول  )التجزئة النصفية(:
دل ننببب نشلألببببيًنشالببب زدنشاط  بببان) نبببهنشاب بببث(ن لبببظن نطبببذنشاب بببثنشلالبببل رع ذ ننالباحثـــة ييبببتن

لًن نطببذنشاب ببثنشمليلبب ذ نن(10) شابببيامن ببهات ن جًيانشاصببيمننشلببلصهشم بب نزببرن ابب نلببنهشانيبب نلأببي شاببه
ن:  ا ندلا  لاينإاظننع ن اي يليانصهدنشلالألبيً ن

جًيان ▪ شًانشا دايذ:ن  هاتينا اً.ن(16)شاعبي نعبي
جًيان ▪ شًانشاس ج ذ:ن  هاتينا اً.ن(15)شاعبي نعبي

ــة ببب ن ييبببتن زًببببياندبببن ننعببب انشلالألببببيًنالباحثـ جًبببذننب  بببيانيعييبببلنشلا )يل لببب يانإجلبببياانا
شًانشاس ج ببذ( شًانشا دايببذن شاعبببي نعبب نشلالألبببيًنداببل ن ال عبب ةنن بببيانشا عبب ةن لببظنن يبب ن بب  نشاعبببي

ن.سويرما  براو   لظنيعييلنشاثبيانشا لانارلألبيً.نز نز نن نيعيااذن

 ـ الطريقة الثانية )معامل ثبات ألفا كرونباخ(:
ألفـــا بيلبببلصهشمنيعييبببلننلالألببببيًنشالببب زدنشاط  ببباب  بببيانيعييبببلنشاثببببيانشا لببباننالباحثـــة ييبببتن

لالألبببيًنبيلببلصهشمنشا ببدرالن ن(ني اببحنح ببيانيُعببييرانشاثبببيان4ا  ببيانشاثبببيا ن شا ببه ةن)نكرونبــاخ
نشال زدنشاط  ا.

 ( 4جدول )   
 معام ت الارتباط بين درجة كل محور والمجموع الكلي 

 لدرجة اختبار التوتر النفسي )قيد البحث( 

عدد  نصفي الاختبار 
 العبارات

المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعيارع 

معامل ارتباط  
 التجزئة النصفية

معامل الثبات 
 الكلي ل ختبار 

معامل ألفا 
 كورنباخ 

 2.74 49.05 37 العبارات الفردية
0.87  * 0.93  * 0.88* 

 3.82 48.76 38 العبارات الزوجية

 0.549( في اتجاهين = 8=  2 -(، د.ح )  0.05قيمة )ر( الجدولية عند مستوى معنوية ) *

زًبي  بذناشابذنإحعبيه يين طبهني بل  نيعط ربذ4يل حني نشا به ةن) دبن نن(0.05) (ن جب ان ر بذنش
جًبذن شالللثلندبانيل لب ياننن نع انشلالألبيً شًانشاس ج بذ.نيلبينيبهةننإجلبياانا شًانشا دايبذن شاعببي شاعببي

ن) نهنشاب ث(.نشلألبيًنشال زدنشاط  ان لظن بيانز نن ن
ن

 10=  ن
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 ـ الدراسة الاستط  ية الثانية: 2
شًليانشلالل رع ذ ننم25/01/4202إاظننن20ز نزط نذتينلأرةنشا لداني نن نحنثن لظن نطذنشاه

شًلذنشلالل رع ذنشاثين ذن  نشالأسهني  ن:أل داننليهجنشاه
رًن ببببببذنن شمجاببببببسان ن   ببببببيءانشما شانشميببببببيس نشالُصععببببببذنلإجببببببدشءنشال د ببببببذنشمليلبببببب ذنيُطيلبببببببذ • شاله

 .شال لصهيذ
 . لظنشاعنطذنشمليل ذنشالانل انيل نز ن ااينزلدرطيانشاس يبينلي لننيطيلبذ •
  جد يانشانهشيذنا لنيطاي.نزلدرطيانشاس يبيشهانحللننزاطن  •
رًلن •  .شاب ثنن  يليانزط نذنن نليمنزلدرطيانشاس يبي.ن لظنزط نذن(5مُلحق )ن-نشانشالُ ي هننزه

 (6)قيد البحث(: مُلحق )  تمرينات الزومبا: برنامج  سادسا  ـ 
 ـ هدف الورنامج:   1

يك نبببيانشالد نبببلنشا  بببلان) نبببهنشاب بببث(ن لأ بببنننز  بببن نإابببظنددنبببييجنزلدرطبببيانشاس يببببييابببهان
ن.ده اذنشا  رتننلطذن45إاظنن35ي ل  نشال زدنشاط  اناه نشا نهشانشانهيطياني ن

 ـ خطوات تصميم الورنامج: 2
شًلببيانشالببانزطي اببتندببدشيجننالباحثــة ييببتن شالببانزبب ننزلدرطببيانشاس يبببيبببيلا ران لببظنشالدشجببعن شاه

( 34(، )33(، )32(، )4(، )26(، )16(، )6(، )29)زط نببذتين لببظن نطببيانيُ ببيداذناعنطببذنشاب ببث.ن
ن:) نهنشاب ث(نزلدرطيانشاس يبيز نيدش يانشمل نشاليا ذن طهنزعل  ني ل  نددنييجن

 :اسسس العامة لتصميم الورنامجأ(  
ن.أينيلطيللني ل  نشاندنييجني نزلدرطيانشاس يبينيعنشالدحلذنشا ط ذن) نهنشاب ث( •
رًلنشالُطيللناعنطذنشاب ث. • شًانشاله نز هيهنز كنلنأحليةنا 
رًنانا لنلنهانبيللصهشمنيُعهةنشاطبن.شا د دنشا دايذندن نشا نهشان  ن در ن • نزاطن نشا للنشاله
رًنا • لًندانطرياانشا للنشاله ن.اللدرطيانشاس يبينينهأنشاله
شًياشانشااذشه ذنشاصيصذنبكلنلنها ن  لينلانيؤ دنللبيين لظنزط نذنددنييجنزلدرطيانشاس يبي. • نشلاالسشمنبيلإ
رًن ذلأرةنشلاتلليمندللدرطيانشلإ ياذن شالد نذنش • نن.ا حهانشاله
ن.ز هيهندلدشانشادشحذنشالطيلبذندن ني ل  يانشاللدرطيان •
نز شددن  شيلنشمي ن شا ريذندانيكيينزط نذنشاندنييج.ن •

 الجوانب الرئيسية للورنامج:ب(  
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 حلببظننم03/02/2024شال شدب ننالســو يب منلأببرةنشا لبدانيب نن.ألبن ان(12)نمـدة تنفيـا الورنــامج: •
نم24/04/2024شال شد نناسربعاءي من

ً عبيء(نيب ن بلنن-شلا طبن نن-)شا بنتنن حبهشا.( 3)نن:فـي اسسـووع  عدد وحـدات التـدريب اليوميـة • شم
نألن ا.

ن حها.( 36)نخ ل الورنامج: لتمرينات الزومباعدد وحدات التدريب اليومية  •
( 40) ا  اببذناللان ببذنشانهن ببذن)شلإحلببيء( ( 15)ا  اببذن..ند ش ببعن( 60)نزمــن وحــدة التــدريب اليوميــة: •

نا يه .ن(5( )طي نشالاههذن)شاصليم ن  )زلدرطيانشاس يبي(نا  اذنال سءنشاده  ا
 زمن وحدات التدريب اليومية:  •

رًلنشان ي بذنال ل  بذنشاب بثندببن ننالباحثـة نحنبثنش للبهانا  ابذن(60)ز نزثننتنطي ن حهشانشالبه
رًبيان شادشحبيانشاننط بذ ن  بهنزب نزا ب  نطيب ن حبهان شًا(نشالبه  لظنزثننتنشاسي ن شالاننبدندبانأح بيمن)ز بدش

هً   ذن..ن رًلنشان ي ذنإاظن ر ذنأ  يمن ن: لظنشاط  نشاليااشاله
 الختام ) التهدئة(  الجزء الرئيسي )تمرينات الزومبا(  الإحماء )التهيئة البدنية( 

 ( دقيقة 5)  ( دقيقة 40)  ( دقيقة 15) 

 أجزاء وحدة التدريب اليومية: زمن  •

 ( دقيقة.540= ) ( دقيقة  15( وحدة تدريبية يومية × )36= ) زمن الإحماءإجمالي 

 ( دقيقة.1440= ) ( دقيقة  40( وحدة تدريبية يومية × )36= ) )تمرينات الزومبا( زمن الجزء الرئيسيإجمالي 

 ( دقيقة.180= ) ( دقائق  5( وحدة تدريبية يومية × )36= ) زمن الختامإجمالي 

 ( دقيقة.2160= ) ( دقيقة  60( وحدة تدريبية يومية × )36= ) إجمالي زمن البرنامج التدريبي

رًلنشا لدين)يطص ن نيدز عنشا ها(.ننطرق التدريب المستخدمة:ج(    شاله

 التدريب الفتري مرتفع الشدة  التدريب الفتري منخفض الشدة  مكونات الحمل التدريبي 

 الشدة 
 %  90% : أقل من  80 %  80% : أقل من  60 من أقصى أداء

 ن/ د  190إلى أقل من  160بمُعدل   ن/ د  160إلى أقل من  140بمُعدل   نبضة / دقيقة 

 الحجم 
 ( تكرارات10 - 6) ( تكرار 15 - 11) التكرار 

 ( مجموعات 5 - 4) ( مجموعات 7 - 6) عدد المجموعات 

 الراحة
 ثانية  120:  90 ثانية 90:  45 ثانية

 ن/ د  130إلى  120بمُعدل  ن/ د  130إلى  120بمُعدل  نبضة / دقيقة 
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 (ن145:نن1)
يعيبببهنألببن انحلببلننمتوســطد ش ببعنألببن انحلببلنن(1:  1)ن:تشــكيل دورات التــدريب اسســوو يةد( 
 .عالي

 الأسبوع

 مستويات حمل التدريب 

 متوسط

 %  75% إلى أقل من  50

 عالي 

 %  90% إلى أقل من  75
 طريقة التدريب المستخدمة

 فتري منخفض الشدة    • %(  50) الأول

 فتري منخفض الشدة  %(  75)  •  الثاني 

 فتري منخفض الشدة    • %(  50) الثالث 

 فتري منخفض الشدة  %(  75)  •  الرابع

 فتري منخفض الشدة    • %(  60) الخامس

 فتري مرتفع الشدة  %(  80)  •  السادس 

 فتري منخفض الشدة    • %(  60) السابع

 فتري مرتفع الشدة  %(  80)  •  الثامن

 فتري منخفض الشدة    • %(  70) التاسع

 فتري مرتفع الشدة  %(  85)  •  العاشر 

 فتري منخفض الشدة    • %(  70) الحادي عشر 

 فتري مرتفع الشدة  %(  85)  •  الثاني عشر 

ن(ن65:نن1)
ننن:الفترية )الشهرية(تشكيل دورات التدريب  هـ(  

 الثالث  الثاني  الأول الشهر

 %  77.50   %(  90% إلى أقل من  75عالي )

  % 70 %  62.50 %( 75% إلى أقل من  50متوسط )
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 عل  مدار الورنامج التدريوي:    اليومية  تشكيل اسحمال التدريويةو(  
 % 50)متوسط( الثالث  % 75 الثاني )عالي( %50 الأول )متوسط( الأسبوع / التشكيل

 الأربعاء الاثنين السبت الأربعاء الاثنين السبت الأربعاء الاثنين السبت الأيام

    %80 %75     عالي 

 %50 %50 %50   %70 %50 %50 %50 متوسط

 % 80 السادس )عالي( % 60 (متوسطالخامس ) %75  الرابع )عالي( الأسبوع / التشكيل

 الأربعاء الاثنين السبت الأربعاء الاثنين السبت الأربعاء الاثنين السبت الأيام

 %85 %80 %75    %80 %75  عالي 

    %65 %60 %55   %70 متوسط

 % 70 التاسع )متوسط( % 80 الثامن )عالي(   %60 السابع )متوسط( الأسبوع / التشكيل

 الأربعاء الاثنين السبت الأربعاء الاثنين السبت الأربعاء الاثنين السبت الأيام

 %75   %85 %80 %75    عالي 

  %70 %65    %65 %60 %55 متوسط

 % 85 الثاني عشر )عالي( %70  (متوسطالحادي عشر ) % 85 العاشر )عالي( الأسبوع / التشكيل

 الأربعاء الاثنين السبت الأربعاء الاثنين السبت الأربعاء الاثنين السبت الأيام

 %89 %86 %80 %75   %89 %86 %80 عالي 

     %70 %65    متوسط

 (6مُلحق )نن:تمرينات الزومبا )قيد البحث(ز(  
شًلببيانشالدجع ببذن   ش ببهنشان ينببيانشاد ل ببذنشالببانزطي اببتنزعببل  ننالباحثــة ييببتن بببيلا ران لببظنشاه

 نحنثنزلكطتني نلأرااينشلأل يًني ل  ن(41(، )38(، )37(، )39(، )42)ددشيجنزلدرطيانشاس يبي.نن
ده ابذننلبطذن45إابظنن35شاندنييجني نزلدرطيانشاس يبينشالطيلبذناعنطذنشاب ثني نشا نهشانشانهيطيانيب ن

ن.نشا  رتن

ننن:طريقة تقنين تمرينات الزومبا )قيد البحث(ح(  
اًننشاطبببننناندلاطببن نزلدرطببيانشاس يبببين) نببهنشاب ببث(نبيلببلصهشمنيُعببهلانالباحثــة ييببتن شالببانزبب نشلإشببي

رًلنشا لدين)يطص ن نيدز بعنشا بها(نلب شءندبانشاعلبلنأ نشادشحبذنشلإي يد بذننإاناي  ن شالبان بيينب دراذنشاله
يببل نح ببيداين بب ن دربب نز ن اببيانشا ببي يانشاذ  ببذنشالببان ببيينيدزببهياينشا ببنهشان نطببذنشاب ببثنأ طببيءنزط نببذن

رًن ذ. نشا حهشانشاله

 : خطة تطويق تجربة البحث اسساسية:  سابعاً ـ 
 لظن نطذنشاب ثنن يُ ي هياينالباحثةز نزط نذنلأ ذنز نن نز د ذنشاب ثنشمليل ذنز تنإشدشان

لببطذنشاللببدااشان لببظنن45إاببظنن35يبب نشا ببنهشانشانببهيطيانيبب نلببنهانن(16)ن شابببيامن ببهات.نشمليلبب ذ
 نم2024شاع انالط يءندانيط اهنشا يددربذنده ابذنشا  ربتندبانشاعبيمننChampionتشامويو   يعاهنن
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شًين ــةيبببببببب نيبببببببب منن  ابببببببب نش لبببببببببي ــيس حلببببببببظنيبببببببب مننم02/02/2024شال شدبببببببب ننالجمعــــــ شال دبببببببب ننالخمــــــ
ن: ششلللتنلأ ذنشال نن ن لظنيينيلان م25/04/4202

 القياس القولي للمتغيرات )قيد البحث(: - 1
 شلألببيًنشالب زدننيك نبيانشالد نبلنشا  بلااعنطبذنشاب بثنشمليلب ذندبانزب نإجدشءنشاي يليانشاانلنبذنن

بيالأسبهنيب نش لهشا بذنز طربعنشان ينبيانننةالباحثـننتن لين ييننم،02/02/2024شال شد ننننالجمعةي مننننشاط  ا
ن(.5  ا ن لينت ني احنبيا هش ةن)الللاندشان) نهنشاب ث( نشاصيصذنبياي يليانشاانل ذن

 ( 5جدول ) 

 المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعيارع ومعامل الالتواء لعينة البحث 
 لمتغيرات )قيد البحث( لفي القياسات القولية 

 المتغيرات )قيد البحث( 
 وحدة  

 القياس 
 الوسيط  المتوسط

الانحراف 

 المعياري 

 مُعامل 

 الالتواء

 0.03 4.07 1.60 1.64 متر طول الجسم الكلي

 0.21 - 6.29 86.75 86.31 كجم وزن الجسم الكلي

 0.40 - 5.41 36.00 35.28 كجم نسبة الدهون بالجسم

 0.28 6.07 24.00 24.56 كجم نسبة العضلات بالجسم

 0.71 1.14 51.00 51.27 لتر  نسبة المياه بالجسم

 1.26 - 4.28 33.89 32.09 2كجم / م مؤشر كتلة الجسم

 0.64 - 5.62 98.00 96.80 درجة إجمالي درجة اختبار التوتر النفسي

ننلللانبدشانشانهيطبذا(نأينيعييرانشلاال شءناعنطذنشاب بثندبانشاي يلبيانشاانل بذن5يل حني نجه ةن)
ن نيلينيعطان  انشاي يليانشاانل ذنز تنشالط طانشا ن عا.(3)± ) نهنشاب ث(نشن عدانييندن ن

 )قيد البحث(: تمرينات الزومباتطويق برنامج   - 2
شًينزلدرطبببيانشاس يببببينددنبببييجننز ننببب زببب ن ن) نبببهنشاب بببث(ن لبببظن نطبببذنشاب بببثنشمليلببب ذ ن  اببب نش لببببي

نتن نحنبثن ييبم24/04/2024شال شدب نناسربعاءي من حلظننم03/02/2024شال شد ننننالسو ي منني نن
رًبياننني يُ ي هياننةالباحث ( 3)د ش بعننألن ان(12)) نهنشاب ث(نالهانزلدرطيانشاس يبيندل نن نددنييجنزه

رًلني ي ذنألن ع يين..نب جلياانن رًلني ي ذن لظنيهشًنشاندنييج( 36) حهشانزه ن.(6)يُل  نن-ن حهانزه

 لمتغيرات )قيد البحث(:لالقياس البعدع  - 3
اعنطببذنشاب ببثنشمليلبب ذندببانيك نببيانشالد نببلنشا  ببلان شلألبببيًنشالبب زدنزببب نإجببدشءنشاي يلببيانشابعهيببذن

بيالأسببهنيبب ننةالباحث ــنت لببين ييببن،ز ببتنن بب نشالببد انم25/04/2024شال شدبب ننالخمــيسشاط  ببا.نيبب من
ن(.6لللاندشان) نهنشاب ث( ن لينت ني احنبيا هش ةن)اش لهشا ذنز طرعنشان ينيانشاصيصذنبياي يليانشابعهيذنن

 16ن = 
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 ( 6جدول )  
 المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعيارع ومعامل الالتواء لعينة البحث 

 في القياسات البعدية للمتغيرات )قيد البحث( 

 المتغيرات )قيد البحث( 
 وحدة  

 القياس 
 الوسيط  المتوسط

الانحراف 

 المعياري 

 مُعامل 

 الالتواء

 0.03 4.00 1.61 1.65 متر طول الجسم الكلي

 0.12 - 5.32 75.40 75.19 كجم وزن الجسم الكلي

 0.19 - 4.68 29.00 28.71 كجم نسبة الدهون بالجسم

 0.24 - 5.73 27.80 27.34 كجم نسبة العضلات بالجسم

 1.53 0.96 53.00 53.49 لتر  نسبة المياه بالجسم

 1.43 - 3.09 29.09 27.62 2كجم / م مؤشر كتلة الجسم

 0.52 - 4.36 70.75 69.99 درجة إجمالي درجة اختبار التوتر النفسي

ن(نأينيعييرانشلاال شءناعنطذنشاب ثندانشاي يليانشابعهيبذنالللانبدشانشانهيطبذن6يل حني نجه ةن)
ن نيلينيعطان  انشاي يليانشاانل ذنز تنشالط طانشا ن عا.(3)± ) نهنشاب ث(نشن عدانييندن ن

 المُعالجات الإحصائية:ـ ثامناً:  
شاندنببببييجنند ينببببيانشاب ببببثنالُعيا ببببذننالباحثــــةدببببانابببب ءنأتببببهشان دببببد ضنشاب ببببثن..نشلببببلصهيتن

شلبببلعينتنبيملبببيانلنشلإحعبببيه ذنشاليا بببذ:نحنبببثن ن(SPSS Statistics 30.0.0شلإحعبببيهان)
يًن نشا ل ل ننشالل للنشا  يدا) زًببيان)دندلب ي نلبنندييين نيُعييلنشلاال شء نشلان دشانشالع ي يُعييلنشلا

شال  ببب نبيلبببلصهشمنشاط ببببذننيُعبببهلاانا  بببيانالاابببذنشا بببد د ننT.Testشلألببببيًننأا بببين د نببببي ( دبببدش ي ن
زً تن ن)%( شال  رذ ن.دانشز يلن شحهن (0.05)ي ل  نشاهلااذنشلإحعيه ذن طهننالباحثة لينش
  عرض ومناقشة النتائج: ـ 

 ـ أولًا: عرض ومناقشة نتائج الفرض اسول: 

 ( 7جدول )  

 التركيب الجسمي  في مكونات  البحث   لعينةدلالة الفروق بين متوسطات القياسات القولية والبعدية  

  مكونات التركيب الجسمي

 ( قيد البحث)

وحدة  

 القياس 

قيمة )ت(  القياس البعدي  القياس القبلي 

 المحسوبة

مُعدل 

 ±ع س/ ±ع س/ التحسن % 

 %0.61 0.01 4.00 1.65 4.07 1.64 متر طول الجسم الكلي

 %12.88 *  5.23 5.32 75.19 6.29 86.31 كجم وزن الجسم الكلي

 %18.62 * 3.56 4.68 28.71 5.41 35.28 كجم نسبة الدهون بالجسم

 %11.32 * 1.29 5.73 27.34 6.07 24.56 كجم نسبة العضلات بالجسم

 %4.33 * 5.77 0.96 53.49 1.14 51.27 لتر  نسبة المياه بالجسم

 %13.94 * 3.28 3.09 27.62 4.28 32.09 2كجم / م مؤشر كتلة الجسم

 1.753( في اتجاه واحد = 0.05(، مستوى معنوية )15=  1 -( الجدولية عند د.ح )  ت* قيمة )

 16ن = 

 16ن = 
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 طببهن(ن جبب اندببد دناشاببذنإحعببيه يين1( ن يبب نز انبب ننليه ببهند ين ببيينبيا ببكلن)7يل ببحنيبب نجببه ةن)
نيك نبببيانجل بببعنشاب بببثندببانناعنطبببذدبببن نيل لبب يانشاي يلبببيانشاانل بببذن شابعهيببذن( 0.05)ي ببل  نيعط ربببذن

حنببثنجببيءانف لببين ببهشن بب ةنشا  بب نشا لببا نن ن اعببياحنشاي ببيسنشابعببهي.(شالد نببلنشا  ببلان) نببهنشاب ببثن
شا ببد دنشلإحعبببيه ذندبببن نيل لبب يانشاانل بببذن شابعهيبببذندبببان بب ةنشا  ببب نشا لبببان نببدناشابببذنإحعبببيه يين طبببهن

نن.(0.05) ي ل  نيعط رذ

ن

ن

ن

ن

ن

 

 

 

 
 
 

 

 

  (1شكل )
 (التركيب الجسمي )قيد البحثفي مكونات البحث ومُعدلات التحسن  لعينةمتوسطات القياسات القولية والبعدية 

ن(نزببيي نيُعبهلاانشال  ب نشا يا بذندبانيك نبيانشالد نبلنشا  بلان7سلينيل حني ننليهجنجبه ةن)
لبببطذ ن شالبببانجبببيءانجل عابببيناعبببياحنشاي بببيسنن45إابببظنن35) نبببهنشاب بببث(نابببه نشا بببنهشانشانبببهيطيانيببب ن

  بالجسم العضلات نسبة

 )الكيلوجرام(وحدة القياس 

  بالجسم الدهون نسبة

 )الكيلوجرام(وحدة القياس 

  الجسم كتلة مؤشر

 (2م/  )كجموحدة القياس 

  بالجسم المياه نسبة

 )اللتر(وحدة القياس 

  الكلي الجسم وزن

 )الكيلوجرام(وحدة القياس 

  الكلي الجسم طول

 )المتر(القياس وحدة 
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دبانننسبة الـدهو  بالجسـم نحنثنجيءان%( 18.62 إاظ%   0.61)شابعهي نحنثنزدش حتنييندن نن
بلُعبهةننمؤشر كتلة الجسـم ن  نجيءندانشالدزنلنشاثبينان%( 18.62)شالدزنلنشم ةنبلُعهةنز   ندلمن

 12.88)بلُعبهةنز  ب ندلبمننوز  الجسم الكلـي ن  نجيءندانشالدزنلنشاثياثن%(  13.94)ز   ندلمنن
 ندببان%( 11.32)دببانشالدزنببلنشادشبببعنبلُعببهةنز  بب ندلببمنننســبة العتــ ت بالجســم ندنطلببينجببيءان%(

 ن جببيءندببان%( 4.33)دببانشالدزنببلنشاصببيي نبلُعببهةنز  بب ندلببمنننســبة الميــاه بالجســمحببن نجببيءان
 .%( 0.61)بلُعهةنز   ندلمننطول الجسم الكليشالدزنلنشا ياسن شملأندن

دبانيك نبيانشالد نبلنشا  بلان) نبهنشاب بث(نابه ننشال  ب ن يُعبهلاانتبذلنشا بد دننالباحثة زعبس نن
 شابحندباناببلننأ بد نحنبثن بيينابهناندنييجنزلدرطيانشاس يبي لطذن45إاظنن35شا نهشانشانهيطياني ن

يك نيانشالد نلنشا  لان) نهنشاب ث(ني نلأرةنشابلصلمنيب نشابهت ينشالصس نبذنبيا  ب نب درابذنأيطبذن
ن.شا   نشالدزص ذن يطعنزدتلنشا   نبيلإايدذنإاظنشهن  ران

ببأينزلدرطبيانشاس يببينم( 2002صفية محي الدين، وساميه ربيع ) رل  ن ا نيعنيينز ندنإا بهن
ز لبببعنيبببيندبببن نشا د بببيان شاص ببب شانشلإيايع بببذنشاللليبعبببذ ن دبببانن ببب نشا  بببتنشلالبببللليانببببيماشءن  بببهمن
نبيالعببلنشالبكببد ن  ابب ننل  ببذناللطبب اندببانشاد عببيانشالببانزلطيلببلنيببعن ن عببذنشالببدأا نيلببينيُ ببكلن شا ببعً 
نبياللببلنيبب نشال ببدشًن  يالببياانإيكين ببذنحببه  ن حببيدسشينارلببللدشًندبباندببذةنشالسرببهنيبب نشا اببهنا ينشا ببعً 

رًبيانشاا شه ذ.ن) لًيانالل نشاط اني نشاله ن(63:نن12شاعهيهني نشالأ ندشانشلإي يد ذناه نشا نهشانشاللي
أينزلدرطبيانشاس يببيناابينزبأ ندندعبيةن لبظنإنابي نشاب طينننم(2007سها السع وع )سلينز  ةنن

ن(25:نن9 زالنلنات ينشاب  ن ز  ن نبعننشالك نيانشا  ل ذ.ن)
 لبظنزعلبلنزلدرطبيانشاس يببينببأيننم(2021محمـد صـ ح الـدين ووخـرو  ) رؤ هن ا نيينيبذ دلن

 ننداني ن  رانشا   ن شلالللدشًندانأاشهاينا لدشان  رلذ ن ي ن  نز ث ةنشاعللنننيانإشدشكني ل  
 طبهيينز بلط ذنر به ن اب نشا د بيا ن ننلالبللدشًنأاشءشاع لانشاذينيل لبلنزبهدايين يدلبيينيب نشا ل كب جن ن

زلدرطببيانشاس يببي.ندب ينشحل ببي انشابهت نشالصببس ينياب مندلس رببهننأ طبيءنأاشءشاع برانشمس ب ن نشال جبب ان
  اذلنشا درابذنز لبددننال  يىن لظن زندانأاشءنحد يان زلدرطيانشاس يبي ننشاع رانب ل ك جن نإايدا

شاهت ينشالصس نذ ن لينأناينز ي هن لظنز  ن نشاطالذنشاع ل ذن طربياانيعبهةنشاللثنبلنشاابذشهان  يالبياان
رًذ نن.شالانز يت ندانإناي نشا طين ن بذنشاهت ينشالصس نذنبيا   نحددنشالسرهني نشا عدشانشا دش

ن(ن16:نن21)

شًلذن لنيب نن  رحـاب الختـراوع (، 24) م(2015) منـ  الوـدرع، طيبـة أدهـم رؤ هن ا ننليهجنا
 (، 25م( )2021) ناديــة إميــل ووخــرو  (، 21م( )2021) محمــد صــ ح ووخــرو  (، 7م( )2020)

ننأتبب ننليه اببينشالببانز صببلتن (7م( )2024) أزهــار عوــدالنوي ووخــرو  (، 27م( )2023) يســرا عــدلي
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شاللدرطبببيانشادرياببب ذن)شميبببد  ك  نشاس يببببي نشاللدرطبببيانببببيما شا(نشالبببانزببب نشالبببأ ندنإي بببيدانانبببدشيجنإابببظن
اًنشا  بب  نشا ببهنيبب نزط نببذتين لببظن نطببيانيُ ببيداذناعنطببذنشاب ببثن لببظن ز  بب ندببانشال ي ببذنشاعبب  ذ نصبب 

شًليا(ن يك نيانشالد نلنشا  لانشاللاندشانشا  ل ذشلإصيبيا ن ننن.) نهنتذلنشاه

ز جبهندبد دناشابذن ن شابذ نيبطمن لبظنأنبه:ن تحقق صحة ما جـاء بـالفرض اسول    ذا نيك ين بهن
إحعببيه ذندببن نيل لبب يانشاي يلببيانشاانل ببذن شابعهيببذناعنطببذنشاب ببثندببانيك نببيانشالد نببلنشا  ببلان) نببهن

ن .شاب ث( ن اعياحنشاي يليانشابعهيذ

 ـ ثانياً: عرض ومناقشة نتائج الفرض الثاني:  
 ( 8جدول )

 البحث   ستجابات عينةالقياسات القولية والبعدية لا دلالة الفروق بين متوسطات 
 التوتر النفسي  اختبارعل   بارات 

 عبارات اختبار التوتر النفسي  

 )قيد البحث( 

متوسط استجابات  

 القياس القبلي 

متوسط استجابات  

قيمة )ت(  القياس البعدي 

 المحسوبة

مُعدل 

 التحسن % 
 ±ع س/ ±ع س/

1 
استتتتتبيع بستتتتهولة تكتتتتوين علاقتتتتة  تتتتداقة 

 )أ دقاء(.
3.20 0.61 2.38 0.65 3.56 * 25.63% 

 %25.69 * 3.67 0.49 2.43 0.74 3.27 عادة أتصرف بسرعة. 2

 %24.92 * 3.87 0.51 2.44 0.63 3.25 تتغير حالتي المزاجية وتتقلب بسهولة. 3

أتخذ موقت  القائتد فتي المجموعتة عنتدما يلتزم  4

 عمل شيء ما.
3.08 0.64 2.23 0.48 4.12 * 27.60% 

 %25.87 * 4.23 0.50 2.35 0.56 3.17 غالباً ما أ   نفسي بالفشل. 5

 %28.43 * 3.53 0.71 2.19 0.64 3.06 أستمتع بالأمور العقلية. 6

7 
أشتتعر عتتادة بتتدنني لتتدي مشتتكلات أكثتتر متتن 

 الآخرين.
3.25 0.79 2.30 0.67 3.55 * 29.23% 

 %27.74 * 3.56 0.63 2.24 0.69 3.10 لست لبيفاً مع الناس اللذين لا أحبهم. 8

 %30.24 * 4.42 0.57 2.03 0.52 2.91 لا أكون متقلباً بسهولة. 9

 %27.54 * 3.38 0.66 2.21 0.70 3.05 أستمتع بقراءة الكتب. 10

 %29.59 * 3.32 0.78 2.07 0.65 2.94 أشعر أحياناً بدنني لست جيداً )على ما يرام(. 11

 

 

 16ن = 
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 ( 8تابع جدول )

 عبارات اختبار التوتر النفسي  

 )قيد البحث( 

متوسط استجابات  

 القياس القبلي 

متوسط استجابات  

قيمة )ت(  القياس البعدي 

 المحسوبة

مُعدل 

 التحسن % 
 ±ع س/ ±ع س/

عنتتدما أكتتون فتتي مجموعتتة تنتتاق  مشتتكلة. لا  12

 أتحدث كثيراً.
2.99 0.53 2.16 0.58 4.09 * 27.76% 

 غالباً متا أتتوتر وانتزعجت حتتى عنتدما لا يوجتد  13

 سبب لذلك.
3.04 0.62 2.18 0.47 4.28 * 28.29% 

 %30.46 * 3.15 0.76 2.10 0.84 3.02 تتغير اهتماماتي بسرعة من شيء لأخر. 14

15 
غالبتتاً متتا يشتتعر النتتاس بتتدنني غيتتر متوافتتق 

 )سوي(.
3.18 0.59 2.33 0.54 4.12 * 26.73% 

 %28.44 * 4.26 0.61 2.29 0.56 3.20 أغلب الناس يتحملونني. 16

 %29.45 * 4.31  0.52 2.18 0.63 3.09 غالباً ما أشعر بالحزن والاكتئاب. 17

يصعب علي أن أركز في قراءة شتيء متا أطتول  18

 من مقالة في جريدة.
3.01 0.55 2.15 0.49 4.52 * 28.57% 

 %28.84 * 4.41 0.54 2.27 0.60 3.19 نادراً ما أكون عصبي المزاج. 19

 %28.48 * 3.73 0.59 2.16 0.67 3.02 نادراً ما أفكر جيداً وبالتفصيل قبل أن أتصرف. 20

21 
أستتمر فتي العمتل بستهولة حتتى لتو كتان تحتت 

 ضغط.
3.23 0.53 2.37 0.60 4.16 * 26.63% 

لا أحتتب المناقشتتات )الحتتديث( عتتن المشتتكلات  22

 الخبيرة أو الشئون العالمية.
3.16 0.62 2.29 0.51 4.20 * 27.53% 

23 
يعتقد الناس أن حالتي المزاجية لا يمكتن التنبتؤ 

 بها.
3.14 0.49 2.31 0.55 4.36 * 26.43% 

 %27.33 * 4.41 0.58 2.34 0.51 3.22 من الصعب علي أن أتحدث لجمهور كبير. 24

 %26.79 * 3.99 0.61 2.35 0.57 3.21 أنا مندفع تجاه أغلب الأشياء. 25

 %27.80 * 4.39 0.48 2.26 0.60 3.13 تخمد همتي وعزيمتي بسهولة. 26

 %28.71 * 4.73 0.49 2.21 0.54 3.10 لا يعُتمد علي ولا أتحمل المسئولية. 27

 %27.13 * 3.92 0.64 2.31 0.56 3.17 أكون مكتئباً عندما أكون وحدي. 28

29 
أحتتب أن أخبتتط بدقتتة فتتي عملتتي قبتتل تنفيتتذ أي 

 عمل.
3.14 0.73 2.25 0.80 3.18 * 28.34% 

أنسحب من بعض المواق  عندما يتحتم علي أن  30

 أتحدث لمجموعة.
3.22 0.64 2.39 0.79 3.16 * 25.78% 

31 
لدي قدر كبيتر متن ضتبط التنفس أو التتحكم فتي 

 ذاتي.
3.06 0.57 2.22 0.83 3.23 * 27.45% 

 %27.70 *  14.60 4.36 69.99 5.62 96.80 إجمالي اختبار التوتر النفسي

 1.753( في اتجاه واحد = 0.05(، مستوى معنوية )15=  1 -* قيمة )ت( الجدولية عند د.ح )  

 16ن = 
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دبن نيل لب يان( 0.05)(ن جب اندبد دناشابذنإحعبيه يين طبهني بل  نيعط ربذن8يل حني نجبه ةن)
شًانشلألبيًنشال زدنشاط  ا ن اعياحنشاي بيسن شاي يليانشاانل ذن شابعهيذنلالل يبيان نطذنشاب ثن لظنعبي

يببب نلالبببل يبيان نطبببذنشاب بببثنشابعبببهي ن لبببينيل بببحنيببب ننلبببيهجنن ببب نشا بببه ةنزببببيي نيُعبببهلاانشال  ببب ن
شًانشلألبببيًنشالبب زدنشاط  ببانلببطذنده اببذنشا  رببتنن45إاببظنن35شا ببنهشانشانببهيطيانيبب ن يببيندببن نن لببظنعبببي

جًبذن%( 30.46) إاظ%(   24.92) شلألببيًن ندانحن ندلمنيُعهةنز   ن نطذنشاب بثن لبظنإجلبياانا
ن ن جل عاينجيءناعياحنشاي يسنشابعهي.ن%( 27.70)شال زدنشاط  ان
شا يا بببذنشالبببانأاانإابببظنلأ بببنني بببل  نشالببب زدننشال  ببب تبببذلنشا بببد دن يُعبببهلااننالباحثـــة زعبببس ن

ي نشا نهشانشانهيطيانإابظن ن عبذني لب  نشاندنبييجنيب نزلدرطبيانشاس يببينشالبانشاط  اناه ن نطذنشاب ثنن
زلنستبببين ببب ن ندتبببينيببب نشمن ببب ذنشادرياببب ذنيببب نشالطببب اندبببانشاد عبببيان شلإياي بببيانشالبببانز ل رابببينزلببب ن
رًن ذ ن يين نأ طيءنزط نذنشا حهانشاله ً حنشالدحن شا دً  شاللدرطيا.نأي يينيينز   هني ن  شيلنن   ذنزنثن

لًني نشالصلمني نشال زدن شا ا انشا  يز ذ ن.يطعك نده 
 Beto Perez, Maggieبيتـو بيريـز، مـاجي جرينـوود روبنسـو   رل ب ن اب نيبعنيبينزبذ دلن
Greenwood-Robinson (2009( )29م )زلدرطبببيانشاس يببببيناابببينأ بببدن شابببحندبببانشبببهننيببب نأي

اًشان شا صبببذن   بببرانشابببب  ( نيلبببينيبببؤاينإابببظنزاننبببدن ننبببدن لبببظنشبببكلن  زا ربببذنيطبببي  نشا  ببب ن)شم
لًياناللدرطيانشاس يبي ن.شا    ن رك يناهنزأ ندنإي يدان لظنشا ياذنشاط   ذنال نهشانشاللي

زًبي  بببذني جببببذنيبببعنشاللانبببدشانأنم(2017) دعـــاء توفيـــق ز بببندن ينشبببكلنشا  ببب نابببهن ر بببذنش
نلعبلندشاط   ذ نحنثني لبلنشا  ب نيكينبذن ننبدان تييبذنبياط ببذنال بدانيب نشاطيح بذنشاثايف بذن شلاجلليع بذ ن

شًين .نداببب ن لبببنلذنال انببب نشالببب شطينشلان عبببياانيبببعنش لأبببدر  نييبببييندبببانح بببيانشا بببدان  ر لبببهنيبببعنن  بببهنتا 
اًننن شا جهشنانال دان تًينب دراذنزداانيايي  نشاع  اًنشا  هيذن ي ي اذنإ اي   ن در نشلا لطيءنبياع 

جًببذن شالثيا ببذنالل للببع ن يببينيبب نشببأنهنأينيُ ابب ناببهنشاداببين بب نشاببذشان شاثاببذنبببياط   ن يبب ن بب نزالنببلنا
 ابب ناببهنشالبب زدنشاط  ببانشالببان ببهني ببعدنداببيننل  ببذنشانهشنببذ.ندبب  شن جببهنشا ببدانأينج ببلهنيطلبب نب ببكلنلانينُ

اًنشلإي يد بببذنشالبببانيد بببلندبببانأينيكببب ين لنابببي.ندببب ين اببب ن  لبببظنحيالبببهننيكببب ينابببهنزبببأ ندشانلبببلن ذشاعببب 
ن(282:نن5.ن)شلان عيا ذن لل  هنشلاجللي ا

شًلبذن بلنيب نن  (، 8م( )2020(، سـكينة شـاكر )5م( )2017دعـاء توفيـق ) رؤ هن ا ننليهجنا
ــن ) ــيرين حسـ ــي ووخـــرو  )10م( )2021شـ شالبببانز صبببلتنأتببب ن( 11م( )2024(، شـــيماء التميمـ

نليه اببينإاببظنشالببأ ندنإي ببيدانانببدشيجنشاللدرطببيانشادريابب ذن)شميببد  ك  نشاس يبببي(نشالببانزبب نزط نببذتين لببظن
شاط  ببب ذ ن بببذا نزالنبببلنأ بببيًنشا بببا انشاط  ببب ذنشاللانبببدشاني بببل  ن نطبببيانيُ بببيداذناعنطبببذنشاب بببثن لبببظن

شًليا(.نن شالاط ذ نأي يينلأ ننشا دلنشاععنان شلإنايكنشاط  ا ن لأ ننشال زدنشاط  ان ن) نهنتذلنشاه
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نز جبهندبد دناشابذن ن شابذ نيبطمن لبظنأنبه:ن الثـانيتحقق صحة ما جاء بالفرض     ذا نيك ين هن
شًانشلألبيًنشالب زدن إحعيه ذندن نيل ل يانشاي يليانشاانل ذن شابعهيذنلالل يبيان نطذنشاب ثن لظنعبي

ن .شاط  ا ن اعياحنشاي يليانشابعهيذ

 والتوصيات: الاستخ صاتـ 
 :الاستخ صاتـ أولًا:  

ندانا ءنأتهشانشاب ثن دد اهن دانحه ان نطذنشاب ث ن شلبلطياشينإابظنشالُعيا بيانشلإحعبيه ذ ن
اًنإا هننليهجنشاب ثن ن:شللصر نيينيلاي ننةالباحثنتنزلكطن..ن يينأشي

إاببظنن35يبب ننشا ببنهشانشانببهيطيان لببظن نطببذنشاب ببثنيبب ننزلدرطببيانشاس يبببيناببهنزببأ ندنإي ببيداددنببييجنن-ن1
ن: لني ندا..ننده اذنشا  رتننلطذن45

 )قيد البحث(.مكونات التركيب الجسمي  •

 .خفض مستوى التوتر النفسي •

 لببظن بب ةنن(0.05)  طببهني ببل  نيعط رببذناشةنإحعببيه يينددنببييجنزلدرطببيانشاس يبببينابب  ناببهنزببأ ندنن-ن2
ن.ده اذنشا  رتننلطذن45إاظنن35شا   نشا لاناعنطذنشاب ثني نشا نهشانشانهيطياني ن

ده اذنلطذنن45إاظنن35ي نشا نهشانشانهيطياني ناعنطذنشاب ثنيُعهلاانشال   نشا يا ذننننزدش حتننن-نن3
 ن%( 18.62) إابببظ%(  0.61)يبببيندبببن نن) نبببهنشاب بببث(دبببانيك نبببيانشالد نبببلنشا  بببلانشا  ربببتن

نن:شالياانشالدزنلن لظننجيءاننحنثن جل عاينجيءناعياحنشاي يسنشابعهي ن

ن.%( 18.62)دانشالدزنلنشم ةنبلُعهةنز   ندلمنننسبة الدهو  بالجسم •

ن.%( 13.94)بلُعهةنز   ندلمننشاثينادانشالدزنلننمؤشر كتلة الجسم •

ن.%( 12.88)بلُعهةنز   ندلمننشاثياثندانشالدزنلننوز  الجسم الكلي •

ن.%( 11.32)بلُعهةنز   ندلمننشادشبعدانشالدزنلنننسبة العت ت بالجسم •

ن.%( 4.33)بلُعهةنز   ندلمننشاصيي دانشالدزنلنننسبة المياه بالجسم •

 .%( 0.61)بلُعهةنز   ندلمننشا ياسدانشالدزنلنننطول الجسم الكلي •

إاببظنن35شا ببنهشانشانببهيطيانيبب نيبب نلالببل يبيان نطببذنشاب ببثنزدش حببتنيُعببهلاانشال  بب نشا يا ببذنن-ن4
شًانشلألببيًنشالب زدنشاط  بالطذنده اذنشا  ربتنننن45  30.46) إابظ%(  24.92)يبيندبن نن لبظنعببي
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جًببذنإجلببيااز  بب ننةدلببمنيُعببهنندنطلببي ن%( جببيءن ن جل عاببين%( 27.70)نشاط  ببانشلألبببيًنشالبب زدنا
ناعياحنشاي يسنشابعهي.

 ـ ثانياً: التوصيات:
يب نز هيبهنشال صب يانشالبانز نببهننالباحثــةزلكطبتنن..نشلبلطياشينإابظنيبينز بندنإا بهننلببيهجنتبذشنشاب بثن

ن:ن  ا ن لظنشاط  نشالياا نشاللدرطياننشاعللنداني ية

ن.نده اذنشا  رتننال  ن نيك نيانشالد نلنشا  لانال نهشانشانهيطياننزلدرطيانشاس يبيشللصهشمنن-ن1

شًلنزلدرطبببيانشاس يببببينابببل ني لببب  نشانبببدشيجنشال ي  بببذناص بببنني بببل  نشالببب زدنشاط  بببانال بببنهشانن-ن2 إا
نشانهيطيا.

شًياشان شاندشيجنشااذشه ذن-ن3 اًنشلاتلليمنبيلإ ن.زلدرطيانشاس يبياندشيجننشالعيحبذناد 

ن.زط نذنز د ذنشاب ثن لظنشادجيةنشالعيدن نبيا لطذن-ن4

شًليانألأد نزلطي ةنزأ ندنن-ن5 ن.شا  شنلنشاط   ذن شا   ف ذنال نهشان لظننزلدرطيانشاس يبيإجدشءنا

إي يانشز يلنإي يدانن  نن دنشا  انشاثايدانبأتل ذنزلدرطيانشاس يبين يه ند شههتين لبظنشا  شنبلننن-نن6
ن.شاع  ذن شاط   ذنا  يانشال للعنشالصلل ذ

 ـ قائمة المراجع:
 ـ أولًا: المراجع العربية:

رًلنشادرياانم(:2024أحمد أمين أحمد الشافعي ) - 1 ن نيكلبذنشاطعي نشالط ف ذ.4ا ن ددنشاله
زببأ ندننم(:2024أزهــار محمــد علــي عوــدالنوي، عمــاد عوــدالغني مصــيلحي ســعد، أحمــد مصــطف  الســيد محمــد ) - 2

لًبعنه  نجللنشاللدرطيانبيما شان لظنبعبننيك نبيانشالد نبلنشا  بلانا بران ل بذنشالد  بذنشادرياب ذندن 
شًلياندانشالد  بذنشادرياب ذ نشاعبهان  ن ل بذنشالد  بذنشادرياب ذ ن48ب ثنيط ً  نشال لذنشاعلل ذنالب   ن شاه

لًعنه. نجييعذند 
اًنشا صعبانننم(:2022إيهاب محمد محمود إسماعيل )  -  3 شاذ يءنشلاصب طي ان د بن ا ج ينشادريابذن شاعب ذناللبه

P.T.ن نيد سنشا ليانالط د نشاايتدا
رًياباننم(:2023الشيماء السيد عوداللطيف السيد، سـارة عـاطع عوـدالعال الصـافورع )  -  4 زبأ ندنددنبييجنزد ر بان

 نب ببثنيط ببً  ن لبظني ببل  نشلاسل ببيان ز  ببن نجبب اانشا  ببياناببه نشا ببنهشانAqua Zumbaبيلبلصهشمن
ني لذنب   نشالد  ذنشا ييلذ نشاعهانشاثينا ن ل ذنشالد  ذنشادريا ذنالنطيا نجييعذنشاس يطر .
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ــق ) - 5 اًنشا  بب ننم(:2017دعــاء كمــال محمــد توفي رًبيانشاس يبببين لببظني ببل  نزد نببسناتط ببيانشاببهمن صبب  زببأ ندنزببه
 نب ببثنيط ببً  ني لببذنجييعببذنيهيطببذنشا ببياشان  ر لاببيندبببعننشاللانببدشانشاط  بب ذناببه نشا ببنهشانشانببهيطيا

ن ن ل ذنشالد  ذنشادريا ذ نجييعذنيهيطذنشا ياشا.27اللد  ذنشانهن ذن شادرياذ نشاعهان
رًبيانشاا شه ذن لظنز  ن ني ل  نشال ي ذنشانهن ذنشالدزب ذننم(:2015دينا زكي روبين الزيات )  -  6 زأ ندنأن شاني نشاله

نًببذن50ن-ن40بياعبب ذناببه نشا ببنهشانيبب نلبب ن) شًلببذنياي اً ن ل ببذنلببطذ(:نا لًببياذنييج ببلندن نببدنيط بب   ن
اًي. اًن ذ نشم شًليانشاعل ي نشا ييعذنشم نشاه

رًنان ببذشهانيالبدحن لببظنبعببننشاللانببدشانشا  ببل ذننم(:2020رحــاب أحمــد حســنين الختــراوع ) - 7 زببأ ندنددنببييجنزببه
 نب بثنيط بً  ني لبذن(نلبطذ50ن-ن40اه نشا نهشانشالذي نيعين يني نشا لطذندبانشالدحلبذنشاعلدربذنيب ن)

ن ن ل ذنشالد  ذ نجييعذندطاي.124 نشاعهان31سل ذنشالد  ذ نشال لهن
زأ ندنزلدرطبيانشميبد  ك ندبانشالالنبلنيب نا بيًنشا با انشاط  ب ذن شالاط بذنالط بيءنننم(:2020سكينة شاكر حسن )  -  8

 ن ل ببببذنشالد  بببببذن109 نب ببببثنيط بببببً  ني لببببذن ل ببببذنشالد  ببببذنشمليلببببب ذ نشاعببببهان نلببببطذ45ن-ن25بأ لببببيًن 
نشمليل ذ نشا ييعذنشال لطعدرذ نشاعدشد.

لًبياذنييج بلندنزأ ندنددنييجنزلدرطيانت شه ذن لظنات ينشاهمن زناي نشاب طيننم(:2007سها عودالله السع وع )  -  9   ن
اً ن ل ذنشالد  ذنشادريا ذ نجييعذن ط ي. ن ندنيط  

زلدرطببيانشاس يبببين زأ ندتببين لببظنلأ ببننشا ببدلنشاععببنان شلإناببيكنشاط  بباننم(:2021شــيرين أحمــد طــه حســن ) - 10
 نب ببثنيط ببً  ني لببذنز ن اببيان لبب من ي ببل  نزانبب  نشا للببذنشا د  ببذنال يابببيانشاللعثببدشاندببانشاللدرطببيا

رًذ.107شادرياذ نشاعهان ن ن ل ذنشالد  ذنشادريا ذنالنطن  نجييعذنشلإلكطه
زبأ ندنزلدرطبيانشاس يببين لبظننم(:2024شيماء عود مطر التميمي، بنين أحمـد عوـدالوهاب، سـناء خليـل عويـد ) -  11

زًس ةندانشاهمن شلإن يطنشادرياانب عيا بذنشا  بلنشاعبياانا  بذنشاطيشب يان U-شال زدنشاط  اندهلااذنن بذنشا  
 ن هانلأي  ن ل ذنشالد  ذنشانهن ذن  ل منشادريابذ ن15 نب ثنيط ً  ني لذنشاثايدذنشادريا ذ نشال لهن18

نجييعذنز درت نشاعدشد.
ن ناشًنشا  دنشاعد ا نشاايتدا.شابيا هن شاد منشا هيثنم(:2002صفية أحمد محي الدين، سامية محمد ربيع ) - 12
شاي ببببيسن شالابببب ر نشالد بببب ين شاط  ببببان)أليلبببب يزهن ز ن ايزببببهن ز جايزببببهننم(:2005صــــ ح الــــدين محمــــود عــــ م ) - 13

ن ناشًنشا  دنشاعد ا نشاايتدا.شالعيصدا(
ــالف ) - 14 ــيمس إف. بـ ــالف، جـ ــه. بـ ــبس إيـ  نيكلببببذنجدربببد ن2 ناشا صببب ذنشا ن بببذنالعبببرلنبيالاذيبببذنم(:2005فيلـ

نشا  رت.
شالك نيانشا  بل ذنشالد ببذن   يلبيزاينبيا  ب نشاب بديندبانشالد  بذنشانهن بذننم(:2018كمال عودالحميد إسماعيل )  -  15

ن نيد سنشا ليانالط د نشاايتدا. شادريا ذ
رًببذن نZumbaزببأ ندنددنببييجننم(:2019ليلــ  شــرف الــدين إمــام حســن ) - 16   نHot Fleshes لببظنشاابببيانشا دش

  نب بثنيط ببً  نشال لبذنشاعلل بذناعلبب من دطب ينشادرياببذ ن شا يابذنشالسشج بذن شابب طينال بنهشانيطا عبانشا لببث
ن ن ل ذنشالد  ذنشادريا ذنالنطيا نجييعذنحل شي.14شاعهان
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زبأ ندنزلدرطبيانشاس يببيندبانبعبننيك نبيانشال ي بذنشاعب  ذن شا با انشاط  ب ذنابه نننم(:2019لينا صباح متـ  )  -  17
 لببب منشادريابببذ نشال لبببهنشادشببببع نشاعبببهانن– نب بببثنيط بببً  ني لبببذنشم د حبببذنشا بببنهشانشالعبببيبيانبيال بببطذ

ن. نشاعدشدشاصيي  ناشًنشم د حذنالط دنشاعللا
 ناشًنشاطا ببذنشالعببدرذ ن2ا نشلألبببيًنشالبب زدنشاط  ببان)سدشلببذنشالعل لببيا(نم(:0420) مجــدع عوــدالكريم حويــب - 18

ن.شاايتدا
شًانشماشءنشا د بببانم(:1995محمـــد إبـــراايم شـــحاته، محمـــد جـــابر بريقـــع ) - 19   ناانبببلنشاي يلبببيانشا  بببل ذن شلألببببي

اً رًذ نيط أانشالعي ن.شلإلكطه
 ناشًنشا  بدن4 نشا سءنشاثبينا ناشاي يسن شالا ر ندانشالد  ذنشانهن ذن شادريا ذنم(:2003محمد صبحي حسانين ) -  20

نشاعد ا نشاايتدا.
نم(:2021محمد ص ح الدين محمد محمـد، محمـد محمـود أمـين زيـادة، نهلـة صـ ح الـدين محمـد القـاوجي )  -  21

زبببأ ندنزلدرطبببيانشاس يببببينشالعبببيحبذناندنبببييجن بببذشهان لبببظنبعبببننشاللانبببدشانشا  بببن ا ج ذن شمنثد   يلدربببذن
 ن19 نشاعبهان27ل لبهنشا نب بثنيط بً  نشال لبذنشاعلل بذناللد  بذنشانهن بذن  لب منشادريابذ نال نهشانالنهيطيا

نسل ذنشالد  ذنشادريا ذنالنطن  نجييعذنحل شي.
سًنشاثين رذنشا ك ي ذندانيهيدزانشالد  ذننم(:1992محمد عود ديراني )  -  22 يعياًنشال زدنشاط  اناه نيعللانشالهش

شًلياني لذ ن شالعل  نشم اظن شاثين ذنداني يدلذن ليي  نشاعهان19 نشال لهنشاعل منشلإن ين ذن شلاجلليع ذنا
اًن ذ نشاثينا  اًي.نشا ييعذنشم ن ليي نشم

ن ناشًنشا  دنشاعد ا نشاايتدا.شالدجعندانشاي يليانشا  ل ذنم(:1997محمد نصر الدين رضوا  ) - 23
زبأ ندنزلدرطبيانشميبد   ك ندبانبعبننيلانبدشانشال ي بذننم(:20151من  طالب ثاب  الودرع، طيبة هاشم أدهم )  -  24

 ن27 نب ثنيط ً  ني لذنشالد  ذنشادريا ذ نشال لبهلطذن60ن- 50شاع  ذنا بيًنشا  ني نشاط يءنبعلدن
نشاعهانشادشبع ن ل ذنشالد  ذنشانهن ذن  ل منشادرياذ نجييعذنباهشا نشاعدشد.

اًننم(:2021ناديـة إميــل بنـا، ســحر محمــد فتحـي، مهــا ســميح محمـد شــتلة ) - 25 شا بلطذن  ر لاببينبياب دشانصبب 
نًذندانا ءنشالدحلذنشاعلدرذ( شًلذنياي  نب ثنيط ً  ني لذنب   نجييعبذنشا   ناه نشلإني نشانهيطيان)ا

ن ن نشل  نشال لهنشم ة نشاعهانشاعيشد ن ل ذنشانطيانالآاشان شاعل منشالد  رذ نجييعذن ن نشل .
ــدر ) - 26 زببأ ندنددنببييجنط يبببين لببظنبعببننشاللانببدشانشانهن ببذن حياببذنشالببهد ننم(:2019هــدير حســني عودالمقصــود ب

 نب ثنيط ً  ني لذنلبنطيءناعلب منشادريابذ نشال لبهنشادشببع نشاط  انا يابيان ل ذنشالد  ذنشادريا ذنشاعدرش
ن هانلأي  ن ل ذنشالد  ذنشادريا ذ نجييعذنشاعدرش.

زبأ ندنددنبييجنزلدرطبيانشاببن لبلد نجنببيينط يببي نال بهنيب نشلإصبيبيانشا بيهعذنننم(:2023يسرا عدلي رشاد علي )  -  27
 نب ببثنيط ببً  نشال لببذنشاعلل ببذناللد  ببذنشانهن ببذن  لبب منشادرياببذ نشاعببهاناطيشبب يان ببدانشااببهمنبل يدلببذنألبب شي

ن نشال لهنشم ة ن ل ذنشالد  ذنشادريا ذنالنطن  نجييعذنحل شي.99
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