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 تأثير برنامج هوائي علي بعض المتغيرات الفسيولوجية  

 وجوده الحياه الإنفعالية لدي السيدات البدينات 

    الباحثة / لمياء خليل حسن
 

 مقدمة البحث: -
تعد التمرينات من أهم الوسائل التي تساهم في اكساب الفرد اللياقة البدنية فهي اساس لكل الانشطةة 

الهوائيطططة تطططىدح الطططت يطططدو  الت  طططرات  التمرينطططات  ، فططط ن الرياضطططية ولعميطططص التوببطططات و شططط ل وطططا  
 (32:  3الفس ولوعية اللازمة للأداء البدني الناتج عن التدريب والمنافسة. ) 

فطي معطاف فسط ولوعيا التطدريب أو تعطد الدراسات الفسط ولوعية ان  م(2006على جلال الدين )ويذ ر  
والتطدريب الرياضطي التطي  الرياضية الرئيسية للعامل ن في معاف التربيةفس ولوعيا الرياضة من الموضوعات 

من ولالها التعرف علت تأث ر ةرائق التدريب البدني علت الاعهزة الي وية لعسم الرياضي نت عة الاشتراك 
وذلططك  تلائم مططص قططدرة الفططرد الفسطط ولوعيةفططي الانشططةة البدنيططة التططي مططن ولالهططا تسططتةيص يمططل التططدريب  مططا  طط

تعنب التأث رات السلبية التطي تطىثر يتمطال الطت اليالطة الو يفيطة والتطي تطىد  للاستفادة من تأث راته الا عابية و 
 (25:12)الت ابا ات مرضيه و نفسية 

التيمل الهوائي يعتمد علي اسس عامله للتدريب تشمل زياده أن  م(2003احمد نصر الدين ) وير  
( وهناك  والكثافة) الشده واليعم  المعروفة الثلاثةاليمل التدريبي والتدرج  ه من ولاف التي م في م وناته 

 لأحعنطد تنميطة التيمطل والتك طب البطدني والفسطط ولوعي  امراعاتهططوالاسطس التطي  عطب  المهمطة عط  الم طاد  
 (64:  4 ). الهوائيةبرنامج للتمرينات 

 الأنشطةةمطن  الهوائيطةالطي ان التمرينطات  م(2003)واحمد نصر الددين ابو العلا عبد الفتاح ويش ر  
ة التططي تعمطططل علططي زيططاده اسطططتمتاا الانسططان  يياتططه ومطططن الةبيعططي ان الانسططان الطططذح يسططتةيص ال يطططام البدنيطط

 متةل ات اليياه بعهد بدني اقل مص عدم شعوره  التعب تكون نوعية يياته افضل وينع س بوره ذلك في 
 (35:  3.) الوقاية من امرا  العبر 

بيططة الرياضططية هطي وسطط لة لتي  ططق  ايططة ان التر  م(2006حسددين حتددمت ط مصددهفي بدداهي )ويطذ ر 
 بطططرح وهطططي بنطططاء الفطططرد ذو شوبطططية متكاملطططة ومتوازنطططة مطططن عميطططص النطططوايي البدنيطططة والنفسطططية والاعتماعيطططة 
والانفعالية فهطي تكسطب الفطرد درعطه عاليطة مطن ال طدرة علطي التوافطق و التطالي يسطتةيص التك طب مطص نفسطه ومطص 

ها فممارسه النشاط الرياضي تنمي السمات الارادية والول ية للأفراد  المعتمص التي يعيش فيه ويىثر ويتأثر ب
 .فهي تكسبهم قوه العزيمة والببر وتكسبهم المرح والسعادة وهي اكبر علامه علي البية النفسية العالية

 (9   :45 ) 
 امطرا   طر مر طوب فيطه لعميطص الفئطات العمريطة السطمنةاو  البدانطةان  (م2001وديد  ردر) )وقد اشار  
والكسطل  الرايطةالإفطراط فطي  نت عطةالأفراط في تناوف الةعام ف ط بل انها تيد  ايضا   نت عةوهي لا تيد   

الطي انهطا   الإضطافةزيطاده الطوزن ف طط ولكطن ايضطا زيطاده الطدهون    البدانطةوعدم بذف العهد البدني  ولا ي بطد  
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 الث ططةوعطدم التوافطق النفسطي وعطدم  تطىدح الطي يطدو  العد طد مططن الاضطةرا ات النفسطية مثطل ال لطق والاكتئططاب 
 الرايططةالططداولي  عططدم  الإيسططاس ططالنفس ممططا  ططىثر علططي مفهططوم الفططرد علططي ذاتططه العسططمية والططذح  ططىدح الططي 

 والويطططدةنطططدماج مطططص الأوطططرين  ف طططىدح ذلطططك  لطططه الطططي الايسطططاس  العزلطططة لإاثنطططاء التعطططر  لمواقطططب تتةلطططب ا
 (62:  8 .)فس ولوعيا  أمرا  ال لب النفسية  وت ص وةورتها في ارت اةها ايبائيا و 

أن عططودة الييططاة مططن المفططاهيم اليد ثططة التططي لاقططت اهتمامططال  ب ططرال فططي  م(2014) منددال محمدددوتشطط ر 
العلططوم الةبيعيططة الانسططانية و  رهططا ويسططتودم مفهططوم العططودة للدلالططة علططت بنططاء الانسططان وو يفتططه ووعدانططه ، 

بداعيططة والع ليططة ولإثططراء وعدانططه ل تسططامت  عواةفططه ومشططاعره فعططودة الانسططان هططي يسططن تو  ططب  م انيططة الا
 (320:  13 دة اليياة للفرد وعودة المعتمص )وقيمته الانسانية ،  ي   تكون الميبلة هي عو 

التدريب لت التمرينات الهوائية  أيد اسال ب  اللياقة البدنية  ون رال للم انة الهامة التي أيتلتها  يس ن 
 " ،    (5م( )2021" )أزهار محمد  "يس ن الاداء و اةلاا ال ايثة علت نتائج دراسات  التأه ل وتوالعلاج و 

 Cearlyسيرلي وأخرون     "،  (10م( )2019" ) دعاء عبد المنعم    "،  (2م( )2019")إبراهيم عهية  

and others"(2000( تيس نو   (16م(  علت  الهوائية  التمرينات  فوائد  علت  أكدت  الدنية    التي  اللياقة 
 علت اليالة النفسية للس دات. وعية و والفس ول

 

 متكلة البحث -
وتعتبر السمنة مش له بييه عامه في الوقت الياضر وتنتشر ب ن الكث ر من الاشوا  ووابه  

 .ي   تساهم السمنة الت زيادة الوزن الت العد د من المش لات النفسية والفس ولوعية ال ال  ن  
عمل   ولاف  الاند   الباحثةمن  الاق اف   مدربة  أيد  نس ة  زيادة  ف د لاي ت  البيية  الرياضية  ية 

ت   ر اسلوب يياتهم  و   الس دات البد نات علت ممارسة الانشةة الرياضية ن رال لتعرضهم للض وط النفسية
 .وعدم الانت ام في ممارسة الانشةة 

ال ايثة  دعا  الذح  هوائي    الامر  برنامج  تبميم  الفس ولوعية    تيس ن  ع  الت  ودة  عو المت  رات 
العلمية الا يا   ندرة    – لت يد علمها    –وعدت ال ايثة    ، والتي  اليياة الإنفعالية لدح الس دات البد نات 

 .التي تناولت تلك المريلة العمرية للس دات في الب ئة المبرية
تحسدين علدي مقترح تأثير برنامج هوائي ومما تقدم تتحدد متكلة البحث الحالي ري التعرف علي 

 .ات الفسيولوجية وجودة الحياة الإنفعالية لدي السيدات البديناتبعض المتغير 
 

 
 
 
 أهمية البحث :  -

تكمن أهمية البحث ري اهمية الموضوع الدد ي نتناولددح ط حيددث تتمثددل اهميتيددا العلميددة والتهبيقيددة ريمددا 
 يأتي :
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 : العلمية  الأهمية -

 -خلال :من  البحث ا لي  النظريةالأهمية  ضحتت
 .في تناوله المت  رات الفس ولوعية لدح الس دات البد نات   ي  التكمن أهمية  -
 .الانفعالية  عودة اليياةفي تناوله لمت  ر  ي تسب ال ي  اهم ته ذلك  -
 .هذا ال ي   تناوف  الدراسة مريلة عمرية لها أثر  الغ الأهمية  -
ات يطوف مت  طرات لعمل دراسط ،فتح المعاف أمام ال ايث ن ي انهفي   ال ي   ما تكمن أهمية    -

 .الدراسة اليالية لكافة الفئات العمرية
 : التهبيقية  الأهمية -

 -خلال :من  البحث ا الأهمية التهبيقية لي  ضحتت 
ت هططر الأهميططة التةبي يططة لهططذا ال يطط  فططي أنهططا مياولططة للتعططرف علططت تططأث ر برنططامج هططوائي 

والطذ ن  يطة لطدح السط دات البطد نات عطودة الييطاة الإنفعالو المت  طرات الفسط ولوعية   تيس ن  عط  علي  
 . المهم المبرح يمثلون شريية من المعتمص 

 البحث :هدف  -
 : ليع والتعرف على تأثيره  ةهوائي تمرينات  برنامج تيدف ه ه الدراسة إلى تصميم 

الفس ولوعية   ع    .1 الدم  المت  رات  ض ط  ال لب    –)  لإستهلاك    –ضربات  الأقبت   اليد 
 .  لبد نات لدح الس دات االإكسع ن ( 

  عودة اليياة الإنفعالية لدح الس دات البد نات  .2
 :رروض البحث -

ال ياس   .1 ب ن  دلالة  يبائية  ذات  فروق  الفس ولوعية    فيال عد   و   ال بليتوعد  لبالح  المت  رات 
 للمعموعة التعريبية.   ال عدحال ياس 

ال ياس   .2 ب ن  دلالة  يبائية  ذات  فروق  اليي  في  ال عدحو   ال بليتوعد  الإنفعالية  عودة  لبالح  اة 
 للمعموعة التعريبية.                                     ال عدحال ياس 

 

 مصهلحات البحث :  -
 

 ) تعريب اعرائي(  البرنامج اليوائي •
أييانال بتمارين ال لطب، وهطي تمطارين  (Aerobic exerciseالتمارين اليوائية )بالإنجليزية: يسمت 

سد من ال لب لتوب ل الأكسع ن  لت العضلات التي تمارس عهدال ير يال، لذا ف نَّها تتةلّب ضخّ الدم المى 
ةل  ب ططرةل مططن الأكسططع ن الططذح  تيفططز معططدّف ضططربات ال لططب، والتططنفس ةططواف فتططرة التمططرين،  مططا أنَّهططا تططوفر  ميططّ

 ون والكربوه درات  وقودٍ للعسم .يُستودم ليرق الده
 يب اعرائي() تعر   جوده الحياه الإنفعالية : •
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هططي مططدح شطططعور الفططرد  الرضططا والسطططعادة والرايططة مططص الطططنفس وت ططد ر للططذات والتعب طططر عططن المشطططاعر 
 .  والتفاعل مص الأورين والتعامل مص المش لات الإنفعالية  ةري ه موضوعية والتمتص  بيه ع ده

--------------------------------------------------------- 
 :  المرجعيةحوث الدراسات والب -

 : المرجعيةأولًا: الدراسات والبحوث العربية 
 ( 6 )( م2021)أسماء محمد روزى  -1

الدراسة  لت   هوائ هدفت  برنامج  تأث ر  علت  لد     ي التعرف  الب ولوعية  المت  رات  علت  ع  
الس  المييةة  مبانص  الإعدادية  المريلة  استودم  رةال ات  وتيار  اتم    ،  التعريبيالمنهج    ةال ايث  ت ، 

في المت  رات الأنثروبومترية      عابيوعود تأث ر  نتائج  ال، و انت من اهم    ( ةال ة  40)  ع نة الدراسة من  
 . الهوائيوالفس ولوعية والب و يميائية لبالح المعموعات التي قامت بتنف ذ البرنامج 

 ( 5) ( م2021)أزهار محمد علي عبد النبى  -1
دريبي م ترح مطن تطدري ات هوائيطة مائيطة )الأرطوا رو اس( والتعطرف علطت  لت تبميم برنامج تهدفت الدراسة  

تأث ره علت  ع  المت  رات البدنية )ال وة العضلية، التوازن، المرونة( والفس ولوعية )معطدف النط  ، ضط ط 
المططنهج  ، اسططتودمت ال ايثططةالططدم، عططدد مططرات التططنفس( وم يططاس عططودة الييططاة لططد  ي ططار السططن مططن السطط دات 

أن استودام تدري ات الأروا رو اس له تطأث ر ، و انت من اهم النتائج  ( س دات   10)اوتيار  تم  ،    يبيالتعر 
  عابي علت عميص المت  رات البدنية والفس ولوعية ق د ال ي  وزيادة الرضا عن اليياة لد  ي ار السن مطن 

بط  فطي معطاف التطدريب المتو كيما أوبطت ال ايثطة  ضطرورة مسطاهمة المعتمطص الميلطي ويطذل،    الس دات 
والبططية النفسططية فططي نشططر فاعليطططة البططرامج التدريبيططة لل ططار السططن وتفع طططل دور وسططائل الإعططلام مططن وطططلاف 

 تسليط الضوء علت تيس ن العوانب البدنية والفس ولوعية والنفسية لد  ي ار السن
 ( 2) ( م2019)إبراهيم عهية محمد  -3

علت    ي مبيوب بتمرينات ث ات العزء المر زح للعسمالتعرف علت تأث ر برنامج هوائهدفت  لت  
ع نة من   ار  اوتيار  تم    .التعريبيالمنهج    ، استودم ال اي     ع  مت  رات م ونات العسم لك ار السن

  في تةب ق البرنامج الم ترح أد  الت تيسن المت  رات الفس ولوعية المتمثلة  ، و انت من اهم نتائج    السن
   .اد  الت تيسن مستو  الدهون  الدم زيادة البروت نات الدهنية مرتفعة الكثافةو  معدف الن   وض ط الدم

 ( 7 )( م2014)ايمان نجيب محمد تاهين  -4
لاهوائي( للتعطرف علطت تطأث ر البرنطامج الم تطرح  -تبميم برنامج تدريبي )هوائيهدفت الدراسة الت  

دريبي الم تططططرح علططططت  عطططط  المت  ططططرات علططططت  عطططط  المت  ططططرات البدنيططططة ق ططططد ال يطططط . تططططأث ر البرنططططامج التطططط
، الفسططط ولوعية ق طططد ال يططط . تطططأث ر البرنطططامج التطططدريبي الم تطططرح علطططت  عططط  المت  طططرات المهاريطططه ق طططد ال يططط  

اثططر ، و انططت مططن اهططم نتططائج  سططنه 14تيططت ع نططة ال يطط  اوتيططار تططم  ،التعريبططيالمططنهج  اسططتودم ال ايطط  
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واثططر البرنططامج الم تططرح تططأث را ا عابيططا علططت  ق ططد ال يطط   ةولوعيالفسطط المت  ططرات البرنططامج تططأث را ا عابيططا علططت 
 .المت  رات البدنية والمهارية ق د ال ي  

 ( 1) ( م2017) محمد عبد العال ابتسام -5
البية    )وضص برنامج تروييي م ترح ومعرفة تأث ره علت عودة اليياة   هدف ال ي   لت التعرف  

الأسرية    -العسمية   الي طاة    - السعادة  الشعور    -العلاقات  عطن  المطاد   -الرضطا  البطية   -  ح الطدول 
الوابطة  مياف ة الإس ندرية ال اي  النفسية )لأمهطات ذوح الإيتياعات  تم  ،  التعريبيالمنهج    ، استودم 

، و انت من اهم نتائج  ( أمطأ  15( أما لأةفاف من ذو  الإيتياعات الوابة و منهمطا ) 30قوامها )اوتيار  
البية العسمية  )التروييي الم ترح لطه تطأث ر   عابي داف  يبائيال علت مت  رات عودة اليياة    البرنامجأن  
،    للس دات ق د ال ي    (البية النفسية    -الرضا عن اليياة    -الشعور  السعادة    -العلاقات الأسرية    -

 . )  ما أنه لا  ىثر   عابيال علت مت  ر الدول المادح )المعموعة التعريبية
 
 

 : المرجعيةنياً: الدراسات والبحوث الأجنبية ثا
 

 Raquel Leiros, Anxela (2015):  (18  )ليروس دراسة  -1
 لطططت الم ارنطططة بططط ن الفوائطططد البطططيية لتطططدري ات ال طططوة والتطططدري ات المائيطططة والتطططدري ات هطططدفت الدراسطططة 

( رعل وس دة من 108قوامها )ع نة بلغ  بل ت ، و  التعريبيالمنهج  ان، استودم ال ايث  الهوائية لك ار السن
 لطططت أن ممارسطططة   ططار السطططن للرياضطططة لهطططا فوائططد عد طططدة وأيضطططال يبطططوف و انطططت اهططم النتطططائج ،    ططار السطططن

 .الس دات الم علت نتائج أفضل من الرعاف وابة في معاف البية الع لية والبدنية
 cearly and others  (2000:)  (16 )دراسة سيرلي وأخرون   -2

 الاسطططططتعا ات الطططططي التعطططططرف علطططططي تطططططأث ر تةب طططططق تطططططدري ات التطططططنفس علطططططي  عططططط  سطططططة هطططططدفت الدرا
ع نطة مطن ، وبل طت  التعريبطي، استودم ال ايثطان المطنهج  والمستوح الرقمي للس اي ن الناشئ ن   ةالفس ولوعي

الفسط ولوعية والمسطتوح  الاسطتعا ات ادح ال ي  الي تيسن فطي  عط  ، و انت اهم النتائج ناشئي الس اية  
 .قمي للس اي ن الناشئ نالر 

------------------------------------------------------------------------- 
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 إجراءات البحث
 منيج البحث : -1

اسططططتودمت ال ايثططططة المططططنهج التعريبططططي لمعموعططططة تعريبيططططة وايططططدة ذات ال يططططاس ال بلططططي ال عططططدح وذلططططك      
 لمناسبته لةبيعة الدراسة

 البحث :مجتم  وعينة  -2
( سطططنة المتطططرددات علطططت )مر طططز رويطططاف 45-30اشطططتمل معتمطططص ال يططط  علطططت السططط دات مطططن سطططن )

( سطططط دة ، وتططططم  وتيططططارهم  الةري ططططة العمديططططة غ وقامططططت ال ايثططططة 30مياف ططططة الزقططططازيق ( غ وال ططططالغ عططططددهن )
ل يططط  الث طططات ( فأبططط يت ع نطططة ا –( سططط دات عشطططوائيا  ع نطططة  سطططتةلاعية للت نططط ن ) البطططدق 10 اوتيطططار)

 .( س دة20الأساسية )
   ي جمي  متغيرات البحث البحث روعينة لقد تم إيجاد إعتدالية مجتم   -

 (1جدول )                                      

 30 = ن                   الوزن ( –الطول  –) السن  فيتوصيف مجتمع البحث                               

 المتغيرات  م
 وحدة 

 القياس 

المتوسط  

 الحسابي 

الانحراف  

 المعياري
 الوسيط 

معامل 

 الالتواء 

 0.857 40.89 4.55 42.19 سنة  السن  1

 0.391 164.39 8.36 165.48 سم  الطول 2

 0.478 103.65 6.96 104.76 كجم  الوزن 3

( رقم  العدوف  من  )ق د 1 تضح  الموتارة  المت  رات  فت  ال ي   لمعتمص  الالتواء  معاملات  ان   )  
معتدف اعتدالا ةبيعيال فت هذه المت  رات  ( مما  دف علت أن معتمص ال ي   3±ال ي ( انيبرت ب ن )

 .الم اسة ق د ال ي  
 ( 2جدول )

 30 = ن           ي بعض المتغيرات الفسيولوجية توصيف مجتم  البحث ر

 المتغيرات  م
 وحدة 

 القياس 

المتوسط  

 الحسابي 

الانحراف  

 المعياري
 الوسيط 

معامل 

لالتواء ا  

1 
 0.053 121.00 7.35 121.13 مم/ زئبق  إنقباضى  ضغط الدم  

 0.452 81.20 6.37 82.16 مم/ زئبق  إنبساطى

 0.441 - 70.28 5.03 69.54 ن/ دقيقة  ضربات القلب  2

 0.308 3.00 1.46 3.15 لتر/ دقيقة  الحد الأقصى لإستهلاك الإكسجين 3

 0.575 16.22 2.92 16.78 كجم  كتلة الدهون 4

 0.235 18.12 3.58 18.40 %  نسبة الدهون   5
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( رقم  العدوف  من  فت2 تضح  ال ي   وع نة  لمعتمص  الالتواء  معاملات  ان  المتغيرات   (  بعض 

)الفسيولوجية   ب ن  ال ي   3±انيبرت  معتمص  أن  علت  مما  دف  هذه  (  فت  ةبيعيال  اعتدالا  معتدف 
 .المت  رات الم اسة ق د ال ي  

 ( 3جدول )
 أبعاد مقياس جودة الحياة الإنفعالية   مجتم  البحث رىتوصيف 

 30 = ن

 المتغيرات  م
 وحدة

 القياس  

المتوسط  

 الحسابي 

الانحراف  

 المعياري
 الوسيط 

معامل 

 الالتواء 

 1.433- 11.13 2.01 10.17 درجة التوافق النفسي  1

 0.655 17.43 2.84 18.05 درجة  الحالة الصحية 2

 0.485 13.19 2.29 13.56 درجة  تقدير الذات 3

 1.517 10.27 1.72 11.14 درجة  الرضا عن الحياة  4

 1.315 21.16 2.60 22.30 درجة  المهارات الاجتماعية  5

 1.195 14.31 2.26 15.21 درجة  الإتزان الإنفعالى 6

أبعاد مقياس جودة  ( ان معاملات الالتواء لمعتمص وع نة ال ي  فت  3 تضح من العدوف رقم )

الإ )  نفعاليةالحياة  ب ن  ال ي   3±انيبرت  معتمص  أن  علت  مما  دف  ف(  ةبيعيال  اعتدالا  هذه   يمعتدف 
 .المت  رات الم اسة ق د ال ي  

 أدوات جم  البيانات  -3
 لأجيزة والأدوات. ا  -

  (.سم) عهاز الريستام تر ل ياس الةوف -
 (. عم) م زان الةبي ل ياس الوزن  -
 ( Bode coderعهاز بود   ودر ) -

  استمارات تسجيل البيانات:  -
 بتبميم الاستمارات التالية لتسع ل البيانات الوابة  ع نة ال ي :   الباحثةقامت 

 (.  الوزن  –الةوف  –السن في مت  رات النمو )س دات استمارة تسع ل بيانات ال -
 .ةالمت  رات الفس ولوعية غ عودة اليياة الإنفعالي  في س دات استمارة تسع ل قياسات ال -

 المستخدمة ري البحث الاختبارات -
السا  ة   الدراسات  ال ايثة  استودام  قامت  ال ي   اهداف  العسمانية  لتي  ق  ال ياسات  لاوت ارات 

   ال ياسات الفس ولوعية و التي لها تأث ر م اشر علت ع نة ال ي  وت  يم البرنامج .)الانثروبومترية ( و 
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 (  4ملحق )    -القياسات الفسيولوجية :
 ض ط الدم ) الان  اضي ، الان ساةي ( :   -
 معدف الن   :   -
 :   اليد الأقبت لإستهلاك الإكسع ن -
 :   تلة الدهون  -
 نس ة الدهون:   -

 (  5مررق ) )إعداد ( ) إكرام السيد السيد , دعاء محمد كامل(  : مقياس جودة الحياة الانفعالية -
(  7" ويتكون من )  التوارق النفسيعاد ال عد الأوف "  ( أ 6( ع ارة بواقص )65 تكون الم ياس من )

( أرقام  "    37-31-25-19-13-7-1ع ارات  الثاني  ال عد  غ  الصحية(  )  الحالة  ويتكون من    "13  )
( غ ال عد الثال  " ت د ر الذات 62-59-56-52-48-43-38-32-26-20-14-8-2ع ارة أرقام )

الرضا  (غ ال عد الرا ص "    53-49-44-39-33-27-21-15-9-3( ع ارات أرقام )10" ويتكون من ) 
"  ( غ ال عد الوامس    45-40-34-28-22-16-10-4( ع ارات أرقام ) 8ويتكون من ) "    عن الحياة

-54-50-46-41-35-29-23-17-11-5( ع ارة أرقام )15ويتكون من )  "  الميارات الاجتماعية
السادس    57-60-63-64-65 ""  (غال عد  الإنفعالى  )ويت  الإتزان  أرقام ) 12كون من  -12-6( ع ارة 
ت د ر    تيسب درعات استعا ات الم ياس علت م زان  (  18-24-30-36-42-47-51-55-58-61

( علت التوالي للع ارات الإ عابية والع س للع ارات 1  -  2  -  3درعاتهم ) (  دائمال ، أييانا ، نادرال )  ثلاثي 
ي ون  السلبية،   الم ياس  اوبذلك  علت  منوفضة، (  95-65)    التاليلاستعا ات  انفعالية   يياة  عودة 

 عودة يياة انفعالية عالية. ( فيما فوق  195 –131، )ةمتوسة عودة يياة انفعالية ( 96-130)
 المعاملات العلمية لمقياس جودة الحياة الانفعالية :

 صدق المقياس أولًا : حساب 
 : توى صدق المح –1

اء ( وبططر 10) وعططددهمعلططت السططادة الوبططراء   عططد  الم يططاس وع ططارات  ططل أ عططاد   ر  عططة قامططت ال ايثطط
 .لبدقه معيارال الم ياس  وع ارات  علت أ عاد  نس ة اتفاق السادة الوبراء  ةواعتبرت ال ايث( 1)مررق

 المقياس:  وأبعادلعبارات  الداخليصدق الاتساق  –2
علطت يطده  يساب البدق وذلك  يساب قيمة معامل الارت اط بط ن درعطة  طل ع طارة ة  قامت ال ايث

ودرعطة ،  للم يطاسدرعطة  طل ع طارة علطت يطده والدرعطة الكليطة غ وبط ن  ليطه  لل عطد الطذح تنتمطيوالدرعة الكليطة  
 .ذلك ( توضح6غ )( 5)، (4وف )اوالدرعة الكلية للم ياس علت ع نة الدراسة الاستةلاعية والعد   عد  ل 
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 ( 4جددول )
درجة الكلية لكل بعد من أبعاد المقياس ال ى تنتمى معامل الارتباط بين درجة كل عبارة على حدة وال

 10ن=           ( جودة الحياة الانفعالية إليح )صدق الإتساق الداخلي لمقياس
 الابعاد

 

 العبارات
التوافق  
 النفسي 

الحالة  
 الصحية

 تقدير 
 الذات 

الرضا عن  
 الحياة 

المهارات 
 الاجتماعية 

الإتزان 
 الإنفعالى

1 0.731* 0.815* 0.752* 0.795* 0.805* 0.715* 
2 0.745* 0.806* 0.789* 0.749* 0.727* 0.677* 
3 0.722* 0.812* 0.791* 0.841* 0.806* 0.724* 
4 0.810* 0.747* 0.801* 0.807* 0.735* 0.686* 
5 0.800* 0.804* 0.776* 0.795* 0.819* 0.726* 
6 0.750* 0.770* 0.805* 0.773* 0.760* 0.739* 
7 0.817* 0.825* 0.799* 0.794* 0.769* 0.820* 
8  0.730* 0.828* 0.788* 0.823* 0.728* 
9  0.741* 0.839*  0.813*   0.734* 

10  0.808* 0.756*  0.832* 0.732* 
11  0.741*   0.801* 0.751* 
12  0.698*   0.780* 0.744* 
13  0.789*   0.675*      
14     0.699*  
15     0.687*  

 مستوح الدلالة *                   0.632 = 0.05 مستو   قيمة  "ر" العدولية عند 
دالة  يبائيا عند  لل عد ( أن معاملات الارت اط ب ن  ل ع ارة والدرعة الكلية 4 تضح من عدوف )

 فيما وضص من أعله. الم ياسمما  دف علت بدق  (0.05)مستو  
 ( 5جددول )

 كل عبارة على حدة والدرجة الكلية للمقياس معامل الارتباط بين درجة
 10(            ن= جودة الحياة الانفعالية )صدق الإتساق الداخلي لمقياس 

 الابعاد
 

 العبارات
التوافق  
 النفسي 

الحالة  
 الصحية

 تقدير 
 الذات 

الرضا عن  
 الحياة 

المهارات 
 الاجتماعية 

الاتزان 
 الإنفعالى

1 0.704* 0.785* 0.864* 0.801* 0.709* 0.823* 

2 0.700* 0.722* 0.769* 0.811* 0.714* 0.716* 

3 0.686* 0.793* 0.706* 0.754 0.708* 0.788* 

4 0.719* 0.743* 0.712* 0.771 0.703* 0.812* 

5 0.734* 0.807* 0.703* 0.780 0.697* 0.733* 

6 0.818* 0.796* 0.790* 0.732 0.715* 0.768* 

7 0.753* 0.786* 0.753* 0.698 0.719* 0.720* 

8  0.728* 0.707* 0.723 0.806* 0.733* 

9  0.800* 0.801*  0.696* 0.789* 

10  0.743* 0.773*  0.702* 0.718* 

11  0.808*   0.740* 0.697* 

12  0.785*   0.697* 0.705* 

13  0.775*   0.710*  

14     0.722*  

15     0.802*  
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 مستوح الدلالة *                      0.632= 0.05 مستو   قيمة  "ر" العدولية عند 
دالطة  يبطائيا  للم يطاس( أن معاملات الارت اط ب ن  ل ع طارة والدرعطة الكليطة 5 تضح من عدوف )

 فيما وضص من أعله. الم ياسمما  دف علت بدق  (0.05)عند مستو  
 ( 6دول )دج

   مقياسلوالدرجة الكلية ل بعدن درجات كل قيم معاملات الارتباط بي
 10ن =                           المقياس( الداخلي لابعاد )الاتساق

 الدلالة قيمة "ر"  عدد العبارات  الابعاد م

 دال  * 0.717 7 التوافق النفسي  1

 دال  * 0.765 13 الحالة الصحية  2

 دال  * 0.843 10 تقدير الذات  3

 دال  * 0.785 8 الرضا عن الحياة  4

 دال  * 0.800 15 المهارات الاجتماعية  5

 دال  *   0.791 12 الإتزان الإنفعالى  6

 مستوح الدلالة *                        0.632=   0.05قيمة "ر" العدولية عند مستو  
( أن قططيم معططاملات الارت ططاط بطط ن درعططات  ططل  عططد والدرعططة الكليططة للم يططاس 6 تضططح مططن عططدوف )

 *( مما  دف علت بدق الم ياس .0.843*،0.717متها ب ن)تراويت قي
 ثانياً: حساب ثبات المقياس: 

( ع ارة قامت ال ايثة  50( أ عاد  ع اراتهم وعددهم )5لإ عاد معامل ث ات أ عاد الم ياس وعددهم )
 (  وضح ذلك.7عدوف )و  ما هو موضح   استودام ثلا  ةرق 

 ( 7جددول )
 و" معامل ألفاكرونباخ " لأبعاد مقياس جودة الحياة الانفعالية الثبات " بالتجزئة النصفية " 

 10ن= 

 الابعاد  م
عدد 

 العبارات

معالج ألفا   التجزئة النصفية 

 جتمان براون –سيبرمان  كرونباخ 

 * 0.760 * 0.839 * 0.781 7 التوافق النفسي  1

 * 0.776 * 0.816 * 0.746 13 الحالة الصحية  2

 * 0.790 * 0.767 * 0.758 10 تقدير الذات  3

 * 0.828 * 0.791 * 0.885 8 الرضا عن الحياة   4

 * 0.840 * 0.788 * 0.824 15 المهارات الاجتماعية  5

 * 0.803 * 0.778 * 0.801 12 الإتزان الإنفعالى   6

 مستو  الدلالة  *                  0.632  =0.05قيمة "ر" العدولية عند مستو   

(  معادلطططة " *0.885،*0.746الارت ططاط تراويطططت مططا بطط ن ) ( أن معططاملات 7 تضططح مططن عطططدوف )
(  معادلطططة " عتمطططان " وقطططد تراويطططت مطططا بططط ن *0.839،*0.767سطططب رمان وبطططراون " وقطططد تراويطططت مطططا بططط ن )

 (  معادلة " ألفا  رون اخ " مما  دف علت أن الم ياس ذو معامل ث ات عالي.*0.828،*0.760)
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     (6 مررق ) البرنامج اليوائي المقترح -4

ثة بتوضيح وةوات يعتبر البرنامج الهوائي الم ترح هو يعر الزاوية في الدراسة وقد اهتمت ال اي
 المرايل التي مر بها يتت وبل البرنامج الت بورته النهائية للتةب ق:بناء البرنامج و 

 :النقاط التي تم وض  البرنامج علييا ري صورتح النيائية •
   و الدراسات المرت ةة  مت  رات ال ي  .ل د قامت ال ايثة  مسح لل يو  -
المرا - الية  اشارت  ما  علت  بناءا  تمرينات  من  الهوائي  البرنامج  ميتو   اوت ار  العلمية  تم  عص 

إبراهيم  "، (5م() 2021" )أزهار محمد " دراسة الدوريات العلمية المتوببة والدراسات السا  ة و 
المنعم  "،  ( 2م()2019" )عهية    Cearlyسيرلي وأخرون     "،(11م()2019" )دعاء عبد 

and others ( "2000()17م. ) 
 

 اليدف من البرنامج:  •
البرنامج  لت   الفس ولوعية    تيس ن  ع   هدف  الس دات  و المت  رات  لدح  الإنفعالية  اليياة  عودة 

 .  البد نات 
 أسس وض  البرنامج:   •

ة  المت  رات ق د ال ي  الواب  مية والدراسات المرععية المرت ةة عد الاةلاا علت المراعص العل 
 قامت ال ايثة بتبميم ويدات البرنامج وراعت ف ها ما  لت: 

 مراعاة الفروق الفردية ب ن افراد الع نة. -
 ان ي ون للبرنامج اساس ن رح مدعم  ال يو  التةبي ية  -

 :  البرنامج المقترح محتوى  •
دريب الرياضي والتي تيددت تم اوتيار ميتو  البرنامج التدريبي علت أساس الم اد  العلمية للت

التدريب   يمل  لتكرار  البييح  التوق ت  اعادة  فترات و في  ب ن  والملائمة  التدريبي  يمل  زيادة  في  التدرج 
 .البرنامج ومراعات التالي 

 ان  تناسب البرنامج مص الاهداف الموضوعة .  -
 .  ملائمة البرنامج وميتوياته من تدري ات للمريلة السنية للع نة الموتارة -
 مرونة البرنامج وقابل ته للتعد ل . -
 الاستفادة من الدراسات المرت ةة التي قامت بتبميم البرنامج الهوائي لتيس ن الاداء   -
 الاستمرارية في الانت ام في ممارسة البرنامج يتت يعود  الفائدة المرعوة . -
 استودام الةري ة التموعيه لتش  ل شدة اليمل . -
 العزء الوتامي (  –العزء الرئيسي –لتدريبية و الفس ولوعية للبرنامج ) الايماء مراعاة الاسس ا -
% ويشتمل البرنامج علت معموعة من التمرينات و    70% يتت    50تتراوح شدة البرنامج من    -

ن/ق اما العزء الرئيسي فييتو  علت تمرينات   130:   120التي تىد  ولاف معدف ن   من  
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ت ) تمرينات المشي و العرح و عزء من التمرينات الموتارة ( وشمل  هوائية متنوعة تن سم ال
 العزء الوتامي علت تمرينات تساعد علت الاسترواء العضلي واستعادة الشفاء .

 المدة الزمنية للبرنامج:   •
السادة  رأ   ال ايثة  استةلاا  قامت  للبرنامج  اللازمة  الوةوات  بوضص  ال ايثة  قامت  ان   عد 

  35 بدا من ، زمن الويدة ) ( ويدة تدربيه اسبوعيا3( اسبوا بواقص )8دة تةب ق البرنامج )الوبراء لتيد د م
 (  وضح ذلك. 8( ويدة تدربيه وعدوف ) 24( وبذلك اب ح عدد اعمالي الويدات )ق  60ق يتت  

 ( 8جدول )
 النسبة المئوية لآراء الخبراء  ري محتوى البرنامج 

 10ن = 

 رأى الخبراء محتوى البرنامج
لنسبة المئوية  ا

 لآراء الخبراء

 الفترة الكلية للبرنامج 

 اسبوع بواقع  8

 دقيقه يتم الزيادة اسبوعيا  35 

 جلسة  24لمدة 

100 % 

 % 100 وحدات اسبوعية  3 عدد الوحدات التدريبية في الاسبوع 

 زمن كل وحدة تدريبية 

 دقيقة 5الإحماء        

 دقيقة 24الجزء الرئيسي      

 دقائق  6      الختام         

 مع الزيادة كل اسبوع 

100 % 

( عدوف  من  في  8 تضح  الويدات  وعدد  البرنامج  لتنف ذ  الكلية  الفترة  تيد د  في  الوبراء  رأ    )
 . الاسبوا وزمن  ل ويدة تدربيه 

 

 :  ولقد حددت الباحثة اجزاء الوحدة التدريبية ريما يلي  •
 .العزء التمه دح ) الايماء (  -
 .التمرينات الاساسية  (  –) المشي و العرح  نوتن سم الت عزئ    العزء الرئيسي -
 .العزء الوتامي ) الوتام (  -

 

 : محددات البرنامج المقترح  •
الفترة من   تنف ذ لبرنامج في  م  ويعتبر الويدة 2022/    9/    29م  يتت    2022/    8/    7تم 

نماذج من التمرينات التنف ذية وبلغ عدد   التدريبية هي اب ر دورة في بناء الوةة التدريبية و التي تمثل
( ويدات تدريبية في الاسبوا ي   بلغ زمن  3( ويدة تدريبية بواقص )24الويدات التدريبية في البرنامج ) 

 .دقي ة (  60ق يتت  35الويدة التدريبية ) ما ب ن  
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 الدراسة الاستهلاعية:  -
الباحثة   الاستهلاعية    بأجراءقامت  الاثن الدراسة  الموارق  يوم  عينة  م  2022/   1/8ين  علي 

 الدراسة: واليدف منخار) العينة الاساسية  ( سيدات10)وعددها  الاستهلاعيةالبحث 
 

 التأكد من بلايية الم ان الموتار لإعراء التةب ق.  -1
 الس دات للبرنامج. استعا ةمد   -2
 من أن الزمن الميدد للعلسة الوايدة  افي.  التأكد  -3
 دها علي تعد ل الاشياء ال  ر واضية في البرنامج.اكساب ال ايثة وبرة تساع -4
 س تم بها تةب ق علسات البرنامج .  التيمعرفة الةري ة  -5
 ال ايثة اثناء التةب ق. تواعهسوف  التيالتعرف علي البعو ات والمش لات  -6
 من قابلية البرنامج للتنف ذ. التأكد  -7
 التعرف علي مدح مناس ة ميتويات الانشةة للس دات. -8
 لت مد  فهم المساعد ن للاوت ارات ق د ال ي  وسهولة تةبي ها . التعرف ع -9

 تيد د اماكن ال ياسات والاوت ارات واعداد الم ان والأدوات الوابة   ل اوت ار.  -10
 

 -وقد اسفرت الدراسة الاستهلاعية على الاتي :
 ت ال ي  تم التعرف علت  افة المش لات والبعو ات التي قد تواعه ال ايثة ياف تنف ذ اعراءا -
 التعرف علت الاعهزة و الادوات المستودمة اللازمة لإعراء التعربة . -
التعرف علت وقت قياس ض ط الدم و قياس ضربات ال لب وتيد د  مية ونس ة الدهون في    -

 .  اليد الأقبت لإستهلاك الإكسع نالعسم ويساب 
 

 اختبار المساعدين : -
ال ايثة   مدر قامت  من  المساعد ن  تم   اوت ار  وقد  البيية  الاندية  البدنية  أيد  اللياقة  بات 

( مدربات للمساعدة في تنف ذ اعزاء البرنامج وتسع ل البيانات والمساعدة في ال ياسات  2الاستعانة  عدد ) 
 ل ياس ض ط الدم وقياس معدف ضربات ال لب : ةب  ة ب دلانية(  1لع نة ال ي  ، و ذلك عدد ) 

 

 -ن  :اليدف من اختيار المساعدي 
 تعريب المساعد ن  ال ي  وأهدافه . -
 قد توعه ال هم  ت اعةائهم المعلومات الكافية يتت  تم نوا من الرد علت اح استفسارا -
 التعرف علت الادوات و الاعهزة التي تستودم لإعراء ال ياسات و التدريب عل ها .  -
 ك . التدريب علت  يفية تسع ل البيانات في الاستمارات الوابة بذل -

 

 تنفي  تجربة البحث الأساسية: -5
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 :القياسات القبلية  -أ
ال بلية   ال ياسات  التعريبية  تم  عراء  ال ي   المت  رات  لمعموعة  )  ع   ال ي   مت  رات  في 

   م.2022/ 8 /  3 الموافق الاربعاءم ياس عودة اليياة الانفعالية ( وذلك  وم   -الفس ولوعية  
 

 ساسية: تهبيق تجربة البحث الأ -ب
الأسبوا  بزمن    في  3اسابيص( وذلك بواقص ويدة    8  )  شهرين  قامت ال ايثة بتةب ق البرنامج لمدة

 تم    ق الوتام(  6    –  الرئيسي ق العزء    24   –ق  يماء  5 لت ) تم زيادتها  ل اسبوا  دقي ة م سمة    35
 م     2022/ 9  / 29م  لت 2022/ 8/   7الفترة من  فيوذلك  زيادتها  ل أسبوا

 

 :  القياسات البعدية  – )
 /  2الموافق    الايد  عد الانتهاء من تنف ذ البرنامج قامت ال ايثة  أوذ ال ياسات ال عدية وذلك  وم  

م ياس    - ع  المت  رات الفس ولوعية  ال ياسات ال بلية )  فيتمت    التيم تيت نفس ال روف  2022/ 10
 عودة اليياة الانفعالية (. 

 

 لمستخدمة: المعالجات الإحصائية ا -6
التحليل  بالبحث عن هريق استخدام حزمة  الخاصة  العمليات الاحصائية  بإجراء  الباحثة  قامت 

 و التي يستخدم رييا الاتي :  Spssالاحصائي 
 المتوسط اليسابي  -
 الوسيط  -
 الانيراف المعيارح  -
 معامل الالتواء  -
 معامل الارت اط  -
 اوت ار )ت( لمعموعة وايدة -

------------------------------------------------------------ 



15 

 عرض ومناقتدة النتائدج 
 عرض النتائدج  -1

 

 ( 9جدول )
 ري بعض المتغيرات الفسيولوجية     دلالة الفروق بين القياس القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية

 20ن = 

 المتغيرات 
 وحدة 

 القياس

قيمة "   القياس البعدى  القياس القبلى 

 ع س ع س ت"

 ضغط الدم 
 3.09 4.50 118.27 6.86 122.26 مم/ زئبق  إنقباضى 

 3.680 3.71 77.68 6.74 81.92 مم/ زئبق  إنبساطى

 2.965 3.24 68.12 5.20 71.67 ن/ دقيقة  ضربات القلب

 2.877 0.14 3.75 0.84 3.10 لتر/ دقيقة  الحد الأقصى لإستهلاك الإكسجين

 3.52 2.66 14.10 3.06 17.15 كجم كتلة الدهون

 3.48 3.45 13.63 4.37 19.43 % نسبة الدهون 

  2.093=  0.05قيمة " ت " عند 
( وعود فروق ذات دلالة  يبائية ب ن ال ياس ن ال بلت وال عد  لع نة ال ي   9 تضح من عدوف )

البرنامج الم ال ياس ال عد  ، مما  دف علت أن  تأث ر  فت  ع  المت  رات الفس ولوعية ولبالح   ترح له 
   عابت علت المت  رات الفس ولوعية.

 (  10جدول )
 رى جودة الحياة الإنفعالية    دلالة الفروق ونسب التحسن بين القياس القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية 

 20ن = 

 المهارات
قيمة "   القياس البعدى  القياس القبلى 

 ع س ع س ت"

 12.15 2.78 19.39 1.78 11.24 التوافق النفسي 

 10.70 3.14 33.84 2.93 17.36 الحالة الصحية

 8.66 2.86 28.43 2.15 14.17 تقدير الذات

 9.12 2.15 21.19 1.83 12.08 الرضا عن الحياة 

 14.62 3.55 42.90 2.84 23.45 المهارات الاجتماعية 

 7.95 2.30 33.27 1.95 16.30 الاتزان الانفعالي 

 2.093=  0.05قيمة " ت " عند 
( عدوف  من  لع نة  10 تضح  وال عد   ال بلت  ال ياس ن  ب ن  دلالة  يبائية  ذات  فروق  وعود   )

تأث ر   له  الم ترح  البرنامج  أن  ال عد ، مما  دف علت  ال ياس  الإنفعالية ولبالح  اليياة  ال ي  فت عودة 
   عابت علت عودة اليياة الإنفعالية .
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 مناقتدة النتائج: -2
ائج ال يط  وتي ي طال لأهطداف هطذا ال يط  قامطت ال ايثطة  مناقشطة النتطائج فطي  عد العر  السابق لنتط

البرنددددامج  ضططططوء الفططططروق بطططط ن ال ياسططططات ال بليططططة وال عديططططة لمعموعططططة ال يطططط  الاساسططططية التططططي ةبططططق علطططط هم 
 . باستخدام تمرينات اليوائية المقترحة

 :الاولمناقتة النتائج الخاصة بالفرض 
لع نطة ال يط   وال عطدحذات دلالة  يبائية ب ن ال ياس ن ال بلت  ( وعود فروق 9 تضح من عدوف )

ال يططاس ال عططد  ، ممططا  ططدف علططت أن البرنططامج الم تططرح لططه تططأث ر  ولبططالح فططت  عطط  المت  ططرات الفسطط ولوعية
   عابت علت المت  رات الفس ولوعية.

 –المشييي و الجيير  التمرينططات الهوائيططة الم تريططة فيمططا  تضططمنها مططن تططدري ات ) ان الباحثددةوتعططزو 

جيودة الحيياة والمتغييرات الفسييولوجية  بتحسيين بعي  ( والتي ساهمت في الارت اء  التمرينات الاساسية   

ان   مLaures,human  (2001)لارس  مطص مطا أشطار اليطه  ويتفطق ذلطك    الإنفعالية لد  السييدات البيدينات 
ير ات بدنية تطىدح عنطدما ي طون هنطاك  التمرينات الهوائية تعتبر من انشةة العمل الهوائي وهما ع اره عن

 مطداد مطن الاكسطع ن  طاف للعسططم لإنتطاج الةاقطة الضطرورية و لمطة هططوائي ي بطد بهطا العمطل العضطلي الططذح 
يعتمططد  شطط ل اساسططي علططي الاكسططع نغ فالعضططلات تيتططاج لأكسططع ن لت ططوم بو يفتهططا وتططزداد ياعتهططا الطططي 

عهطازين الطدورح والتنفسطيغ وتطىدح  اسطتمرارية فطي زمطن الاكسع ن  لما زاد عملهاغ وهي تعتمد علطي عمطل ال
 (82:17( دقه في الدقي ة لل ال  ن.)160/130( دقي ة و معدف دقات قلب )30-15 تراوح ما ب ن )
( ان التمرينططات الهوائيططة التططي تمططارس  شطط ل 15) Bob.Et ,al (2000)بددوب وأخددرون  ويشطط ر

  ىد  الت تناق  نس ة الشيوم  العسم .  منت م ولمدة ةويلة تزيد من استهلاك الةاقة مما
وعطود تطأث ر   عطابي فطي المت  طرات ( علطت 6)م( 2021)أسماء روزى نتائج دراسة مص وتتفق ذلك 

 .الأنثروبومترية والفس ولوعية والب و يميائية لبالح المعموعات التي قامت بتنف ذ البرنامج الهوائي
تةب طططق البرنطططامج ( علطططت أن 2م( )2019)"هيدددة إبدددراهيم ع تتفطططق مطططص ذلطططك نتطططائج دراسطططة "و طططذلك 

، اد  الطت تيسطن  الم ترح أد  الت تيسن المت  طرات الفسط ولوعية المتمثلطة فطي معطدف النط   وضط ط الطدم
 مستو  الدهون  الدم زيادة البروت نات الدهنية مرتفعة الكثافة.

امج تأث را ا عابيا علت أثر البرنالت ت(8)م(  2014ايمان تاهين ) ما تتفق أيضا مص نتائج دراسة  
والتمرينات الهوائيطة تطىدح الطت يطدو   علت المت  رات البدنية ق د ال ي  و  المت  رات الفس ولوعية ق د ال ي  

 . الت  رات الفس ولوعية اللازمة 
مما ت دم  تضطح أن ممارسطة السط دات البطد نات للبرنطامج الم تطرح لططه تططأث ر   عطابي علطت المت  طرات 

 الذح  ن   الفرض الثانيق د ال ي  لبالح ال ياس ال عدح و التالي ي طون قطد تطم التي ق من الفس ولوعية 
لعينددة البحددث رددى بعددض  يوالبعددد يبددين القياسددين القبلدد  يبططائية" توجددد رددروق  ات دلالددة  

 المتغيرات الفسيولوجية ولصالح القياس البعدى "
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 :الثانيمناقتة النتائج الخاصة بالفرض 
( وعطططود فطططروق ذات دلالطططة  يبطططائية بططط ن ال ياسططط ن ال بلطططت وال عطططد  لع نطططة 10وف ) تضطططح مطططن عطططد 

ال يطط  فططت عططودة الييططاة الإنفعاليططة ولبططالح ال يططاس ال عططد ، ممططا  ططدف علططت أن البرنططامج الم تططرح لططه تططأث ر 
   عابت علت عودة اليياة الإنفعالية .

ة بعططودة الييططاة الإنفعاليططة لل يططاس التيسططن المليططو  فططي نتططائج ال ياسططات الوابططان  الباحثددةوتعططزو 
ال عططدح ، ممططا  ططدف علططت أن البرنططامج الم تططرح لططه تططأث ر   عططابي علططت عططودة الييططاة الإنفعاليططة لططد  السطط دات 

 البد نات.
برنططامج العلاعططي علططت أن  (10م( )2019" )دعدداء عبددد المددنعم وتتفططق مططص ذلططك نتططائج دراسططة " 

يبطائيال علطت المهطارات اليياتيطة اللياقطة الير يطة، اللياقطة النفسطية، الرضطا الم ترح  ان له تأث رال   عابيال داف  
 .ق د ال ي   للس دات عن اليياة ( 

 لت أن دمج التمرينات الهوائيطة وتمرينطات الم اومطة أد  الطت تيسطن   م(2019)رر)  سماح  وتش ر  
طام  متةلبططططات المعهطططودات واليبطططوف علطططت لياقطططة قلبيطططة وتنفسطططية قططططادرة علططططت ال  طططي والتنفسططط ح التيمطططل الطططدور 

ت لاعهطططزة الي ويطططة مطططد العضطططالاالتطططي تسططططتةيص ف ططططها  العمليطططات الي ويطططة  الشططط ل لافال وميطططة، ويسطططن اسطططت 
المبطذوف وتطوف ر العهطد الطذ   ت الناتعطة عطن المعهطود لامص سرعة التول  مطن الفضط  اللازمالعاملة  الوقود  

 داء دون هبططوط فططي مسططتو   فاءتهططا و التططاليالال و سططتمرار فططي العمططالايم ططن السطط دة مططن مواعهططة التعططب و 
 (15:  11). تأو ر  هور التعب 

ممارسططة  الططت ان (14)م(2004)نتددوى نددار  و سددلوى موسددى  مطا تتفططق أيضططا مططص نتطائج دراسططة 
تمرينات التي تشتمل علت تمرينات للتنفس والاسترواء، والإةالة، والمرونة، والتوازن  لت تيس ن الأعرا  

 للس دات وشعور الس دات  مد  عودة اليياة . المباي ة 
البرنطامج الم تطرح الطت ان  (1)م(2017) محمد عبد العدال ابتسام ما تتفق أيضا مص نتائج دراسطة 

 -العلاقطططات الأسطططرية  -البطططية العسطططمية )لططططه تططططأث ر   عطططابي داف  يبطططائيال علطططت مت  طططرات عطططودة الييطططاة 
،  مطا أنطه لا  طىثر   عابيطال  للسط دات ق طد ال يط   (لبطية النفسطية ا -الرضا عن اليياة   -الشعور  السعادة  

 . ) علت مت  ر الدول المادح )المعموعة التعريبية
لطه تطأث ر   عابي علت عطودة الييطاة للبرنامج الم ترح مما ت دم  تضح أن ممارسة الس دات البد نات 

 الثال  الذح  ن :  طد تطم التي ق من الفر  الإنفعالية ق د ال ي  لبالح ال ياس ال عدح و التالي ي طون ق
رروق  ات دلالة إحصائية بين القياسين القبلى والبعدى لعينة البحث ردى جدودة الحيداة " توجد   

 "  يالإنفعالية ولصالح القياس البعد
 

 :الاستنتاجات والتوصيات
  :الاستنتاجات -
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الباحث إليح  توصل  وما  المستخدم  والمنيج  البحث  هدف  ضوء  الإحصائي ري  الأسلوب  من  ة 
 المستخدم وما أسفرت عنح الدراسة من الفروق والعلاقات استخلصت الباحثة الاستنتاجات التالية:

المت  رات   .1 في  الفس ولوعية  المت  رات  علت  تأث ر   عابي  تأث ر   عابي  له  الم ترح  البرنامج  أن 
الدم   ال لب    –)ض ط  الإكسع ن    -ضربات  لإستهلاك  الأقبت  الدهون    -اليد  نس ة    - تلة 

 الدهون ( لد  الس دات البد نات ق د ال ي . 
المت  رات  .2 في  الانفعالية  اليياة  عودة  علت  تأث ر   عابي  تأث ر   عابي  له  الم ترح  البرنامج  أن 

  -المهارات الاعتماعية    -الرضا عن اليياة    -ت د ر الذات    -اليالة البيية    -)التوافق النفسي  
 ( لد  الس دات البد نات ق د ال ي . الاتزان الانفعالي 

البرنامج الم ترح الت انوفا  معدف الن   وهو ما يعنت تيسن  في ضربات ال لب مما  .3 اد  
 يعمل علت تيس ن مستو  اللياقة البدنية لد  الس دات البد نات.

 التوصيات: -
 ري ضوء ما توصل إليح الباحثة من نتائج البحث توصي الباحثة بما يلي :

 دام البرنامج الهوائي الم ترح علت مرايل سنية موتلفة  .استو .1
 تدعيم البرنامج التدريبي  يعم أكبر من التدري ات الهوائية لزيادة الكفاءة البدنية للس دات البد نات  .2
 اعراء الدراسات الوابة للتعرف علت المت  رات الفس ولوعية للس دات البد نات.  .3
ت  عططط  المت  طططرات الفسططط ولوعية وعلاقتطططه بعطططوده الييطططاه اعطططراء مزيطططد مطططن الدراسطططات للوقطططوف علططط .4

 الإنفعالية لدح الس دات البد نات . 
الاسترشاد بنتائج هذا ال ي  لإعراء ا يا  متشابهة للتعطرف علطت المزيطد مطن التطأث رات الا عابيطة  .5

 للبرنامج الهوائي  .
 موتلفة ولكلا العنس ن .الاسترشاد بنتائج هذا ال ي  في  عراء دراسات مشابهة ولفئات عمرية  .6
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 المراج 
 أولًا: المراج  العربية:

فاعلية برنامج تروييي في تيس ن عودة اليياة لأمهات ذو     م( :2017إبتسام محمد عبد العال ) .1
الوابة  العدد    الايتياعات   ، الرياضة  علوم  تةبي ات  معلة  نشر،  ،   94،  ي  

 س ندريةديسمبر ،  لية التربية الرياضية بنات ، عامعة الا
2. ( محمد  عهية  :2019إبراهيم  المر زح   م(  العزء  ث ات  بتمرينات  مبيوب  هوائي  برنامج  تأث ر 
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