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دى النساء تأثيرب التماربي  العدنية لتخفيف التنترب النفسي  ل

 (45 - 35الغيرب المنظفات عأعمارب) 

 د سهاد حميد جاسم .م

  3مديرية تربية الرصافة / -وزارة التربية   

suhad657@yahoo.com 
 :الملخص

يه     دف الةح     ث التع     رف عل     ى ت     ثرير التم     ارين الةدني     ة لتخفي     ف الت     وتر النفا      ي للنس     ا  الغي     ر 

( ام    رأة غي    ر 20(، ولتحقي      ذل     اجري      الةح    ث عل   ى عين    ة مكون    ة م   ن )45-35وظف   ات بثعم    ار )الم

موظف  ة ، حي  ث اعتم  دت الةاحن  ة عل  ى الم  ن   التجري   ي وبتص  ميم المجموع  ة الواح  دة ذات الاختة  ار 

 ( وح دات اس ةوعيا 3( اش هر  بواق ع )  3القةلي والةعد . وطة  عليهم برنام  ت دري ي مقت رح لم دة )  

 .دقيقة(  60دة )لم

اظه  رت نت  ائ  الةح  ث ان التم  ارين الةدني  ة المقترح  ة له  ا ت  ثرير ايج  ابي عل  ى عين  ة الةح  ث حي  ث 

 هناك تحسن لدى النسا 

كم     ا اظه     رت نت     ائ  الةح     ث ان     ه توج      د ف     روق معنوي     ة بنت     ائ  الاختة     ارات وملائم     ة التم      ارين 

 الةدنية بثسلوبه وفقراته لعينة الةحث 

لأع         را   اهمه         ا ض         رورة العم         ل عل         ى الكش         ف المةك         ر اتص         يالةاح         ث بع         دة تو   واوص         

الاض   طرابات ل   دى النس   ا ، دم     واش   راك النس   ا  ولاس   يما رب   ات الةي   وت ف   ي الانش   طة الاجتماعي   ة، 

العم ل عل ى تفه م مش اعر واحتياج  ات الم رأة ومش كلا ها والص عوبات الت  ي تع اني ممه ا، ومس اعد ها ف  ي 

 وعلى كافة المستويات.ادارة حيا ها التي قد تكتنفها المصاعب 

 التمارين البدنية ، التوتر النفس ي, النساء  الكلمات المفتاحية:
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The effect of physical exercises to reduce 
psychological stress among unemployed 

women aged (35-45) 
M. Dr. Suhad Hamid Jassim (Ministry of Education - 

Directorate of Education Rusafa/3) 

suhad657@yahoo.com 
 

  Summary: 
The research aims to identify the effect of physical exercises 

to relieve psychological stress for non-employee women aged 
(35-45), and to achieve this, the research was conducted on a 
sample of (20) unemployed women, where the researcher relied 
on the experimental method and the design of one group with a 
pre- and post-test. A proposed training program was applied to 
them for a period of (3) months at the rate of (3) units per week 
for a period of (60 minute). 

The results of the research showed that the proposed physical 
exercises have a positive effect on the research sample, as there is 
an improvement in women 
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 The results of the research also showed that there are 
significant differences in the results of the tests and the 
appropriateness of physical exercises in his style and paragraphs 
for the research sample. 

The researcher recommended several connections, the most 
important of which is the need to work on early detection of 
symptoms of disorders in women, integrating and involving 
women, especially housewives, in social activities, working to 
understand women’s feelings, needs, problems and difficulties, 
and helping them manage their lives that may be beset by 
difficulties at all levels. 
Keywords: physical exercise, psychological stress 
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 :   المقدمة - 

اع  د الت  وتر النفا   ي م  ن أه  م المظ  اهر النفس  ية الت  ي تتع  ر  له  ا الم  رأة ف  ي العص  ر الح  الي المل  ي  

هن       اك م       ن بالض      غوط الحي       اة اليومي       ة والتعقي       دات والمش      كلات الت       ي يتع       ر  له       ا ك      ل إنس       ان, و 

ولا سيما المرأة التي   ،استسلمون لضغوطات الحياة فيصةحوا أك ر عرضة لقصابة بالقل  والتوتر

  ،تكون ربة بي  والتي تعاني من صراعات نفس ية اجتماعي ة ف ي عص ر تض ارب  فيه ا الع ادات والق يم

و بس   بب أ ، ل   ةا تش   عر ب   القل  والت   وتر نتيج   ة فق   دان     خص قري   ب عليه   ا, أو نتيج   ة تفك     اس   ر  

وعل   ى ال   رغم م   ن ان الم   رأة  تحظ   ي عل   ى اهتم   ام م   ن قة   ل  أح   دا  تم   ر به   ا تجعله   ا أك    ر قل     وت   وتر.

الأه    ل وال    زون والأولاد  الت    ي م    ن ش    انها أن تقتى     ي ف    ي بع      الأحي    ان إل    ى  أر    ار س    يئة تتجل    ى ص    ور 

ديني وانح     راف الأح     دا  والص     راع العرق     ي وال      ،والط     لاق، والأم     را  العقلي     ة ،عدي     دة م     ن الت     وتر

والطةق ي, ولك  ي ي  تم التغي  ر والتكي ف م  ن ناحي  ة أخ  رى م  ن خ لا  أح  دا  وتغي  رات جدي  دة اس  تجابة 

 للتغير ومجابهة الصراع الاجتماعي.

دراس     ة الت     وتر ف     ي المراح     ل النمائي     ة عموم     ا وخاص     ة الم     رأة   لأن     ه يمن     ل  ت     ثتي اهمي     ة الةح     ث

م    ام بالجان    ب الرياض     ي الة    دني للم    رأة اض    طرابا  ق    د تك    ون أر    ار  كةي    رة إذا ل    م تع    ال  , وع    دم الاهت

 س بيل ف ي ع دة يتن او  متغي رات الح الي فالةح ث القط ر, مس توى  عل ى الس ابقة للةح و  والدراس ات

ت ثرير التم ارين الةدني ة  لتخفي ف م ن الش عور ب التوتر والقل   للم رأة  أهمي ة ع ن واخ ل تص ور  إعط ا 

ها أو بس بب الط لاق او بس بب ت رك حيث أنها مرت بفت رات قاس ية بس بب ض غوطات الحي اة ومش اكل

 أطفالها لها وهناك أسةاب كنيرة مما اعرضها بارتفاع التوتر والقل .

 :مشكلة العحث - 

 ق  دش  عور ب القل  والعزل  ة والي ثس  الةدني ة  الت  ي تعم ل عل  ى ع دم التم  ارين الع دم تطةي    ان

ط    لاع والق    را ة للمص    ادر عمل      الةاحن    ة عل    ى التركي    ز عل    ى ن    وع الرياض    ة المناس    ةة ، وم    ن خ    لا  الا 

والةح  و  الس  ابقة لاحظ    ض  رورة إيج  اد تم  ارين خاص  ة له  ة  الفئ  ة العمري  ة لخصوص  ية ح  الوهم 

 الصحية والنفسية والاجتماعية للتخفيف من حاله الشعور بالتوتر النفا ي.

 :هدف البحث أ-

 لتعرف على درجة الشعور بالتوتر النفا ي .ا .1
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 شعور بالتوتر النفا يإعداد تمارين بدنية لتخفيف حالة ال .2

 التعرف على تثرير التمارين الةدنية لتخفيف حالة الشعور بالتوتر النفا ي لدى المرأة. .3

 البحث: فرض-

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختةار القةلي والةعد  لدرج ة الش عور ب التوتر النفا  ي  .1

 لدى عينة الةحث.

 :الميدانية همنهج البحث وأجراءت -2

 :لبحث منهج ا 2-1

اعتمدت الةاحنة على المن   التجري ي لةحمه ا وذل   لملائمت ه لطةيع ة ح ل مش كلوها وبتص ميم  

 المجموعة الواحدة ذات الاختةار القةلي والةعد .

  :مجتمع وعينه البحث   2-2

مجتمع الةحث من الخطوات والمراحل المهمة في عملية إجرا  الةحث حيث اس تطيع الةاح ث 

إذ  ،إذا ك    ان المجتم   ع يق    ع ف    ي ح    دود إمكانات    ه وقدرات    ه ،كك    ل بالةح    ث والدراس    ةأن يتن   او  الةح    ث 

( والة    ال  20يتك   ون مجتم    ع الةح    ث  م   ن النس    ا  المقيم    ات ف   ي بغ    داد /     ي الأمان   ة  الة    ال  ع    ددهم )

س نه وت م اختي ار عين ة الدراس ة بالطريق ة العمدي ة. وأج رت الةاحن ة التج انس ب  ين  45-35)عم رهم)

ث وف        متغي      رات ) العم      ر, الط      و , ال      وزن( واعتم      دت الةاحن      ة عل      ى اس      تخران أف     راد عين      ة الةح      

 (1متغيرات معامل الالتوا  الة  اظهر تجانسا للعينة وكما هو موخل في جدو )

 يبين تجانس أفراد عينة البحث في متغيرات )الوزن , الطول, العمر(. (1جدول )

وحدة         المتغيرات

 القياس

الوسط 

 الحسابي

طالوسي الانحراف  

 المعيار  

 معامل الالتوا 

 0.140 4.472 72 72.89 كغم الوزن

 0.087 6.521 174 173.81 سم الطو  

 0.099 2.031 40 40.63 سنة العمر

 

 :الاختبارات 2-3

 ( 1[ /انظر للم ح  )17:ص2005]لحسن خشمان مقياس الشعور بالتوتر النفا ي 
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 :الأجهزة والأدوات المستخدمة  2-4

الةاحن      ة بت      وفير الأجه      زة والأدوات الخاص      ة والمناس      ةة لض      مان نج      اح بحمه      ا )ك      رات  قام        

 كغم(1مطاطية, حةا  مطاطية, الموسيقى, أفلام لتمارين بدنية, الدراجة النابتة, إرقا  بوزن 

 :التجربة الاستطلاعية  2-5

( 5النس ا  ع ددهم ) على عينة م ن 1/2022/ 4بتاريخ   النلارا  تم أجرا  التجربة الاستطلاعية يوم

كم  ا عرفه  ا وت  م تحدي  د مس  توى فري    العم  ل المس  اعد م  ن خلاله  ا وذل    لان التجرب  ة الاس  تطلاعية 

 [  تجربة مشابهة ومصغرة للتجربة الأساسية  47ص :2010]محمد الياسر  

  :الاختبار القبلي  2-6

ة التاس   عة ص   ةاحا ف   ي الس  اع   2022/ 9/1 الاح   د ت  م أج   را  الاختة   ارات القةلي   ة لعين  ة الةح   ث ي   وم

 تم توزيع مقياس الشعور بالتوتر النفا ي . و بغداد 

 :التمارين البدنية  2-7

ت  م إع  داد تم   ارين بدني  ة وتم  ارين تمطي   ه تخ  دم ه  ة  العين   ة وتراع  ي المرحل  ة بع   د التثك  د م   ن  

سلاموهم من العوق والعاهات الجسدية. حيث يهدف الةحث إلى إعداد تمارين بدنية لتخفي ف م ن 

كم          ا عرفه          ا عة          اس فالتم          ارين الةدني          ة  لات الش          عور ب          التوتر النفا           ي ل          دى النس          ا ح          ا

الا حرك    ات بدني    ة تش    غل الجس    م وتن     ي قدرات    ه الحركي    ة وف      ه    ي  [.126 ص:2002]الس    امرائي

للوص  و  ال  ى مس  توى ع  الي م  ن الادا  قواع  د خاص  ة، تراع  ي ممه  ا الاس  س التربوي  ة والمة  اد  العلمي  ة  

 ياة المختلفة . والعمل في مجالات الح

ي   وم الس   ب  الس   اعة التاس   عة ص   ةاحا وكان     أخ   ر  1/2022/ 15ب   دأ تطةي     البرن   ام  بت   اريخ 

 . 2022/ 15/4وحدة تدريبية يوم الجمعة 

 :الاختبار البعدي2-8

أج        رت الةاحن        ة الاختة        ار الةع        د  ف        ي الس        اعة التاس        عة ص        ةاحا ي        وم )الاربعا (المص        ادف  

20/4/2022 . 
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 :ائية الوسائل الإحص 2-9

ت       م اس       تخدام الوس       ائل الإحص       ائية المناس       ةة ممها)الوس       ط الحس       ابي, الانح       راف المعي       ار , 

 الوسيط, معامل الالتوا , وقيمة ت للعينات المتناظرة(.

 :عرض وتحليل ومناقشته -3

يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة بين الاختبار  (2جدول )

 البعدي في مقياس الوحدة النفسية لدى عينة البحثالقبلي و 

قيمة )ت(  ع ف ف -س الاختبار البعدي  الاختبار القبلي  المتغيرات

 المحسوبة 

الدلالة 

 الإحصائية

مقياس التوتر 

 النفس ي

  ع -س ع -س

12,09 

 

3.57 

 

7,683 

 

 3,86 54,87 7,43 66,96 معنوي 

 

( ب    ان المتوس   ط الحس    ابي لمقي    اس الت    وتر النفا     ي ف    ي 2)تش   ير الةيان    ات الموخ    حة ف    ي الج    دو  

(، فيما بل  المتوسط الحسابي لمقي اس الت وتر 43,.7( وبانحراف معيار  )66,96الاختةار القةلي بل  )

 T.test(.وعن     د اس     تخدام ق     انون )3,86( وب     انحراف معي     ار  )54,87النفا      ي ف     ي الاختة     ار ألةع     د  )

الجدولي    ة الةالغ    ة  T( وه    ي اكب    ر م    ن قيم    ة 7,683المحس    وبة ) Tللعين    ات المتن    اظرة( ظه    رت قيم    ة

 ولص      الل 19( وبدرج      ة حري      ة )0,05( تح        مس      توى دلال      ة )1,734)
 
( وب      ةل  ف      ان الف      رق معنوي      ا

 الاختةار ألةعد .
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يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة)ت( المحسوبة بين الاختبار  (3جدول )

 يرات الحركية لدى عينة البحثالقبلي والبعدي في المتغ

 

 المتغيرات الحركية

  

الاختبار 

 القبلي 

 

 

الاختبار 

 ألبعدي 

 

 -س

 ف 

 

 -ع 

 ف 

 

قيمة )ت( 

 المحسوبة

 

الدلالة 

 الإحصائية

 ع -س ع -س

مرونة العمود الفقري من 

 الجلوس الطويل

 معنوي  3,627 1,09 4,09 3,64 15,70 2,55 10,8

ف والجذع من مرونة الأكتا

 الوقوف

 معنوي  3,861 1,57 1,39 2,45 4,63 1,92 3,24

 معنوي  2,70 3,84 3,24 4,87 26,52 8,71 23,28 م5المش ي على مصطبة طولها 

 معنوي  4,647 0,62 0,66 0,76 20,92 0,83 20,26 قوة القبضة

 

س    ط الحس    ابي لمرون    ة العم    ود الفق    ر  ف    ي ( ب    ان المتو 3تش    ير الةيان    ات الموخ    حة ف    ي الج    دو  )

(, وبينم ا بل   المتوس ط الحس ابي لمرون ة العم ود 2,55( وب انحراف معي ار  )13.8الاختةار القةل ي بل   )

 T.test, وعن         د اس         تخدام ق         انون )3,64)و ب         انحراف معي         ار  )15,70)الفق         ر  للاختة         ار ألةع         د )

الجدولي    ة الةالغ    ة  Tه    ي اكب    ر م    ن قيم    ة ( و 3,627المحس    وبة ) Tللعين    ات المتن    اظرة( ظه    رت قيم    ة

 ولمص       حة 19( وبدرج     ة حري      ة )0,05( تح       مس     توى دلال      ة )1,734)
 
( وب     ةل  ف     ان الف      رق معنوي     ا

( 3,24الاختة  ار ألةع   د .  فيم   ا بل     المتوس   ط الحس   ابي لمرون  ة الأكت   اف والج   ةع ف   ي الاختة   ار القةل   ي )

الأكت           اف والج            ةع ف            ي الاختة            ار  ( وبل              المتوس           ط الحس            ابي لمرون            ة1,92وب           انحراف معي            ار  )

للعين  ات المتن  اظرة( ظه  رت  T.test( وعن  د اس  تخدام ق  انون ) 2,45وب  انحراف معي  ار   4,63)ألةع  د )

( تح    مس  توى دلال   ة 1,734الجدولي  ة الةالغ  ة ) T( وه  ي اكب  ر م  ن قيم   ة 3,861المحس  وبة ) Tقيم  ة

 ولمص    حة الا 19( وبدرج   ة حري   ة )0,05)
 
ختة   ار ألةع   د .  وبل     المتوس   ط ( وب   ةل  ف   ان الف   رق معنوي   ا
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 ( وب   انحراف معي   ار )23,28م ف   ي الاختة   ار القةل   ي)5الحس   ابي لاختة   ار الم     ي عل   ى مص   طةة طوله   ا 

( (26,52م ف  ي الاختة  ار ألةع  د  5( وبل    المتوس  ط الحس  ابي لاختة  ار الم    ي عل  ى مص  طةة طوله  ا 8,71

 Tالمتن      اظرة( ظه      رت قيم      ةللعين      ات  T.test(.وعن      د اس      تخدام ق      انون )4,87وب      انحراف معي      ار )

( 0,05( تح      مس    توى دلال    ة )1,734الجدولي    ة الةالغ    ة ) T( وه    ي اكب    ر م    ن قيم    ة 2,70المحس    وبة )

 ولمص   حة الاختة  ار ألةع  د , وبل    المتوس  ط الحس  ابي 19وبدرج  ة حري  ة )
 
( وب  ةل  ف  ان الف  رق معنوي  ا

( وبل    المتوس  ط الحس  ابي 0,83( وب  انحراف معي  ار )20,26لاختة  ار ق  وة القةض  ة ف  ي الاختة  ار القةل  ي)

( وعن د اس تخدام ق  انون 0,76( وب انحراف معي ار )(20,92لاختة ار ق وة القةض ة ف ي الاختة ار ألةع د  

(T.test ظه    رت قيم    ة )للعين    ات المتن    اظرةT ( وه     ي اكب    ر م    ن قيم    ة 4,647المحس    وبة )T  الجدولي     ة

 ( وب       ةل  19( وبدرج       ة حري       ة )0,05( تح         مس       توى دلال       ة )1,734الةالغ       ة )
 
ف       ان الف       رق معنوي       ا

 ولمص حة الاختةار ألةعد . 

 مناقشة نتائج المتغيرات الحركية لعينة البحث:

ب ين الاختة ار  أظهرت نتائ  اختة ار مرون ة الج ةع والعم ود الفق ر  وج ود فرق ا معنوي ا م االمرونة: -1

جموع   ة القةل   ي والةع   د  وتع   زو الةاحن   ة ه   ةا الف   رق إل   ى طةيع   ة التمرين   ات الةدني   ة المس   تخدمة لم

وم        دى اس        تفادة العين        ة م        ن ه        ة  التمرينات.وه        ةا م        ا يتف          م        ع ع        اد  عة        د الةص        ير  النس        ا 

[ في   أن تمارين الإطالة في الممهان التدري ي والتي  هدف إلى أطالة العضلة والأربطة 195:ص1999]

 والأوتار وزيادة مدى الحركة في المفصل تعد من أهم وسائل تنمية المرونة 

ب    ين الاختة    ار القةل    ي  أظه    رت نت    ائ  اختة    ار ق    وة القةض    ة وج    ود فرق    ا معنوي    ا م    اة:قــــوة القبضــــ -2

والةع       د  وتع       زو الةاحن       ة ه       ةا الف       رق إل       ى تط       ور الق       وة العض       لية نتيج       ة التم       ارين المس       تخدمة  

م  ن ه  ة  التم  ارين وأش  ارت الدراس  ات ب  ان  ت  دريب الق  وة  ةوم  دى اس  تفادة ألعين   النس  ا لمجموع  ة 

 الاعتم   اد عل   ى وزن الجس   م اعم   ل عل   ى تقوي   ة العض   لات والمج   اميع العض   لية بالتم   ارين العام   ة وب

 [169: ص1990]كما عرفوها هارة 

أظهرت نتائ  اختةار التوازن وجود فرق ا معنوي ا م ابين الاختة ار القةل ي والةع د  وتع زو  التوازن: -3

ت الدراس  ات بثن  ه  الةاحن  ة إل  ى تط  ور الت  وازن لمجموع  ة النس  ا  نتيج  ة التم  ارين المس  تخدمة وأش  ار 

 عن   د الوق   وف عل   ى الق   دمين أو أرن   ا  الحرك   ة أو بمعن   ى أخ   ر 
 
الق   درة ف   ي الخ   افي عل   ى الق   وام منتص   ةا
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كم   ا عرفوه   ا ايم   ان نج   م ال    دين  الق   درة ف   ي المحافظ   ة عل   ى ت   وازن الجس   م أرن    ا  النة   ات أو الحرك   ة 

 [ 15:ص2013] واخرون

 :الاستنتاجات والتوصيات  -1

 :الاستنتاجات 4-1

برنام  الةدني المقترح يؤرر تثرير ايجابي على التمارين الةدنية والحركية)المرونة, التوازن, ق وة ال .1

 م(حيث أن هناك تحسن في هة  المتغيرات.5القةضة, الم  ي على مصطةة طولها 

ظه    ور ف     روق معنوي    ة للتم     ارين الةدني    ة المقترح     ة ف     ي ق    وة القةض     ة والمرون    ة والت     وازن تجل        .2

 ت لعينة الةحثبنتائ  الاختةارا

  :التوصيات 4-2

تؤك  د الدراس  ات عل  ى أن إهم  ا  عملي  ة التش  خيص المةك  ر ل  دى ه  ة  الش  ريحة العمري  ة ض  رورة   .1

 الاهتمام بها والعمل على الكشف المةكر لأعرا  الاضطرابات لدى النسا .

دم     وإش   راك النس   ا  ف   ي الأنش   طة الاجتماعي   ة, حي   ث ي   ؤد  إل   ى تق   دير ال   ةات وك   ةل  خف      .2

 الشعور بالتوتر النفا ي. درجة 

العم        ل عل        ى تفه        م مش        اعر واحتياج        ات النس        ا  ومش        كلا ها والص        عوبات الت        ي تع        اني ممه        ا,  .3

 ومساعد ها في أدارة حيا ها التي قد تكتنفها المصاعب وعلى كافة المستويات. 

 العمل على أجرا  المزيد من الدراسات المتعلقة بهة  المرحلة العمرية .4

 والمراجع:المصادر 

 ،الق اهرة: دار الفك ر العرب ي ،عل م ال نفس الرياض  ي ) المف اهيم والتطةيق ات( ،امة كام ل رات بأس .1

 .441ص ،1997،مصر

مجل   ة التربي   ة  ،عل   ي خش   مان حس   ن, قي   اس الت   وتر النفا    ي ل   دى طلة   ة الجامع   ة, بح   ث منش   ور  .2

 . 17ص،2005 ،جامعة الموصل ،( كلية التربية5( عدد)12مجلد) ،والعلوم

, 2010جامع     ة باب     ل ,  ،اس     س النظري     ة لاختة     ارات التربي     ة الرياض     ية ،  محم     د جاس     م الياس     ر  .3

 .47ص
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، دار الكت ب للطةاع ة 2عةاس احمد ص الل الس امرائي، ط رق الت دريس ف ي التربي ة الرياض ية، ط .4

 .126، ص2000والنشر، العراق: الموصل،

دار الفك    ر ع    اد  عة    د الةص    ير؛ الت    دريب الرياض     ي والتكام    ل ب    ين النظري    ة والتطةي     ) الق    اهرة:  .5

 .195( ص 1999 ،العربي

 .169( ص1990 ،مطابع التعليم العالي )بغداد:2ط،عةد علي نصيف؛ أصو  التدريب  ،هارة .6

واخرون, ار     ر تمرين     ات مقترح     ة باس     تخدام الحة     ا  المطاطي     ة عل     ى بع       ،ايم     ان نج     م ال     دين .7

مجل  ة عل  وم  ،عناص  ر اللياق  ة الص  حية ل  دى طالة  ات كلي  ة التربي  ة الرياض  ية جامع  ة الس  ليمانية

 .15ص،2013 ،(6المجلد) ،(4العدد) ،التربية الرياضية 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


