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الذور الىسيط للتٌظين العاطفي وتقذيز الذاث البذًيت في العلاقت بيي الٌشاط البذًي والزضا عي 

 الحياة لذي طلاب الجاهعت الووارسيي للزياضت

 د/ أسوهاى حوذي محمد بكز         د/داليا يسزي يحيً الصاوي       

 خصله

يهذف هزا انبحث إنً انكشف عٍ طبيعة  انعلاقة بيٍ انُشاط انبذَي وانشضا عٍ انحياا  ناذي طالا  

انجايعة يع انتشكيز عهً الأدواس انىسيطة نكم يٍ انتُظيى انعااطيي وقداذيش انازال انباذَيت اعتًاذل 

( طانباًا وطانباة ياٍ طالا  416ي ،شاًه  انعيُاة  انذساسة يُهج وصيي باستخذاو انتصاًيى انًدطعا

( ،  يديااط PARS-3انيشقة الاوناي بانجايعاةت قاى قطبيام انًدااييي الاقياة8 يديااط انُشااط انباذَي  

(، قشجًاة انبااينيٍ   و يديااط انشضاا عاٍ انحياا  ويديااط انداذس  عهاً PSPPقدذيش انزال انبذَي  

، بًااا  ااي رنااا ا يصااا  SPSSياَااال باسااتخذاو بشَااايج انتُظاايى انعاااطيي نهًااشاهديٍ، قااى قحهياام انب

انىصيي وقحهيم الاسقباط وقحهيم انىساطةت أظهشل انُتائج وجىد  شوق دانة إيصائياً بيٍ انجُسيٍ 

 ي يستىيال انُشااط انباذَي وقداذيش انازال انباذَي وانشضاا عاٍ انحياا  نصاان  انازكىست كًاا كشاي  

صائيا نهُشاط انبذَي عهً انشضا عٍ انحيا  بيًُا ظهشل آثااس انُتائج عذو وجىد قأثيش يباشش دال اي

( وعبشقداااذيش انااازال انباااذَي B=0.0269, P<0.001غياااش يباشاااش  عباااش انتُظااايى انعااااطيي  

 B=0.0837, P<0.001 كاَاا  رال دلانااة كبيااش ت كًااا قشاايش انُتااائج انااي اٌ انتُظاايى انعاااطيي )

سيش انعلاقة بيٍ انُشاط انبذَي وانشضاا عاٍ انحياا  ، وقدذيش انزال انبذَي يهعباٌ دوسا يحىسيا  ي قي

 انُشاط انبذَي يؤثش  ي سضا انطلا  عٍ يياقهى بطشيدة غيش يباشش  يٍ خلال قعزيز قدذيش انزال 

انبذَي وقًُية انتُطيى انعاطيي ،ويىصي انبحث ببشايج جايعية قذيج انُشاط انبذَي بًكىَال داعًة 

 قُظيى الاَيعال نتحسيٍ انش اِ نصىس  انجسذ و قذسيب عهي يهاسل

  الكلواث الوفتاحيت:

 انُشاط انبذَي، انشضا عٍ انحيا ،انتُظيى انعاطيي،قدذيش انزال انبذَي ،طلا  انجايعة
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" The Mediating Role of Emotional Regulation and Physical Self-Esteem in the 

Relationship Between Physical Activity and Life Satisfaction Among University 

Students Who Practice Sports" 

summary 

This study aims to investigate the relationship between physical 

activity and life satisfaction among first-year university students, with a 

particular focus on the mediating roles of emotional regulation and physical 

self-perception. A cross-sectional design was employed with a sample of 

614 first-year students. Several instruments were used, including the 

Physical Activity Rating Scale (PARS-3), the Life Satisfaction Scale, the 

Physical Self-Perception Profile (PSPP), and the Adolescent Emotion 

Regulation Scaleت 

Data analyses were conducted using SPSS, incorporating descriptive 

statistics, correlation analysis, and mediation analysis. The results revealed 

statistically significant gender differences in levels of physical activity, 

physical self-perception, and life satisfaction. Moreover, the direct effect of 

physical activity on life satisfaction was not statistically significant (P > 

0.05). However, its indirect effects through emotional regulation (B = 

0.0269, P < 0.001) and physical self-perception (B = 0.0837, P < 0.001) 

were found to be significant. Furthermore, path analysis demonstrated that 

physical activity positively predicted life satisfaction through the joint 

mediation of emotional regulation and physical self-perception 

Keywords: 

physical activity, life satisfaction, emotional regulation, physical self-

perception, first-year university students  
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 هقذهت

يُعَجّ الخضا عؽ الحياة أحج أىؼ السؤشخات الجالة عمى الرحة الشفدية والخفالية الحاتية لجى الأفخاد، 
وىؾ مفيؾم متعجد الأبعاد يتأثخ بالعؾامل الشفدية والاجتساعية والبيئية. وتكتدب ىحه القزية أىسية 

خجة تستج بيؽ السخاىقة وبجاية خاصة لجى طلاب الجامعات، إذ تسثل مخحمة الجامعة فتخة انتقالية ح
البمؾغ، وتذيج تغيخات معخفية وعاطفية واجتساعية عسيقة. خلال ىحه السخحمة، يُعج الحفاظ عمى 
أنساط حياة صحية، وعمى رأسيا الشذاط البجني، أمخًا جؾىخيًا لزسان الرحة الشفدية والجدجية عمى 

 .السجى البعيج

والجدجية لمشذاط البجني، إلا أن الإحراءات تكذف عؽ ورغؼ ما ىؾ معخوف عؽ الفؾائج الشفدية 
%( مؽ طلاب الجامعات لا 04–04واقع مقمق؛ إذ تذيخ دراسات سابقة إلى أن ما يقخب مؽ )

 ,Jiang ؛0404؛ سعيج، 0404عبج الله ومحمد، ) يمتدمؾن بسدتؾيات كافية مؽ الشذاط البجني
أن أكثخ مؽ  (WHO, 2022) البجني كسا أوضح التقخيخ العالسي عؽ حالة الشذاط .(2023

% مؽ السخاىقيؽ، بسا فييؼ طلاب الجامعات، لا يحققؾن الحج الأدنى مؽ السدتؾيات السؾصى 04
بيا لمشذاط البجني. ىحا العجد يعكذ مذكمة عالسية متدايجة تيجد الرحة الشفدية والجدجية ليحه 

 .الفئة العسخية

و عاملًا وقائيًا لمرحة العقمية، ليذ فقط مؽ خلال مؽ ناحية أخخى، يبخز الشذاط البجني بؾصف
 .تحديؽ المياقة البجنية، بل أيزًا مؽ خلال آليات نفدية مثل التشغيؼ العاطفي وتقجيخ الحات البجني

فالتشغيؼ العاطفي يُعتبخ مؽ السفاليؼ السخكدية في نغخية الحكاء العاطفي، حيث يعكذ قجرة الفخد 
 (.0402، ياسيؽ ، 0404)الؾكيل ،  يا والتعبيخ عشيا برؾرة تكيفيةعمى فيؼ مذاعخه والتحكؼ في

(Lee, Y., Sung, H. & Cho,2024)  

وقج أثبتت الأبحاث أن السذاركة السشتغسة في الشذاط البجني تديؼ في تعديد ىحه القجرات، مسا  
 Sheng ؛0402ياسيؽ، ) يشعكذ إيجابًا عمى الرحة الشفدية والقجرة عمى مؾاجية ضغؾط الحياة

et al., 2024.) 

كسا يُعَجّ تقجيخ الحات البجني أحج العؾامل السيسة السختبظة بالخضا عؽ الحياة، إذ يسثل تقييؼ الفخد 
لحاتو الجدجية وصؾرتو عؽ جدجه، وىؾ عشرخ وثيق الرمة بالسذاركة في الأنذظة الخياضية. 
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لحواتيؼ الجدجية يسيمؾن إلى مدتؾيات أعمى  تذيخ الأدلة إلى أن الأفخاد الحيؽ يظؾرون تقجيخًا إيجابيًا
 (0422؛ سلامة، Feng et al., 2022 مؽ الثقة بالشفذ والخفالية العامة

في ضؾء ما سبق، يسكؽ القؾل إن العلاقة بيؽ الشذاط البجني والخضا عؽ الحياة لجى طلاب 
يؼ العاطفي وتقجيخ الجامعات علاقة معقجة ومتعجدة السدتؾيات، تُتؾسط بعؾامل نفدية مثل التشغ

الحات البجني. ومؽ ىشا تبخز أىسية تشاول ىحه العلاقة في إطار بحث أكاديسي ييجف إلى الكذف 
 .عؽ الآليات الشفدية الكامشة وراءىا

 مشكمة البحث

بالخغؼ مؽ الأىسية البالغة لمشذاط البجني في تعديد الرحة الشفدية والخضا عؽ الحياة، إلا أن 
تذيخ إلى انخفاض معجلات الشذاط البجني بيؽ طلاب الجامعات محميًا ودوليًا، الجراسات الدابقة 

مثل زيادة معجلات القمق والاكتئاب وتخاجع  الشفديةمع وجؾد تخاجع ممحؾظ في مؤشخات الرحة 
 .مدتؾيات الخضا عؽ الحياة

لحياة، إلا أن وعمى الخغؼ مؽ وجؾد دراسات سابقة تشاولت العلاقة بيؽ الشذاط البجني والخضا عؽ ا
قمة الأبحاث التي تناولت هحه العلاقة من خلال الجور الهسيط لكل ىشاك فجؾة معخفية تتسثل في 

، خاصة في الدياق الجامعي العخبي. ومؽ ثؼ فإن من التنظيم العاطفي وتقجيخ الحات البجني
 :مذكمة البحث الحالي تتحجد في

 ؟ةاة لجى طلاب الجامعهل يؤثخ النشاط البجني في مستهى الخضا عن الحي 

  وما الأدوار التي يمعبها كل من التنظيم العاطفي وتقجيخ الحات البجني كمتغيخات وسيطة في
 هحه العلاقة؟

 تساؤلات البحث

 :استشادًا إلى مذكمة البحث، تتؼ صياغة التداؤلات التالية

 عة؟ىل يختبط الشذاط البجني ارتباطًا دالًا بالخضا عؽ الحياة لجى طلاب الجام .2
ىل تؾجج فخوق دالة إحرائيًا بيؽ الظلاب والظالبات في مدتؾى الشذاط البجني والخضا عؽ  .0

 الحياة والتشغيؼ العاطفي وتقجيخ الحات البجني؟
 ىل يديؼ التشغيؼ العاطفي كستغيخ وسيط في العلاقة بيؽ الشذاط البجني والخضا عؽ الحياة؟ .3



 

   

  الثاًي الوجلذ/ 2325 ابزيل/  الخاهسالعذد                              لوجلت العزبيت للصحت الٌفسيت وعلىم الإعاقتا

 

57 

 

 

 لعلاقة بيؽ الشذاط البجني والخضا عؽ الحياة؟ىل يديؼ تقجيخ الحات البجني كستغيخ وسيط في ا .0
ىل يؾجج مدار وساطة مذتخك يجسع بيؽ التشغيؼ العاطفي وتقجيخ الحات البجني في تفديخ  .0

 .العلاقة بيؽ الشذاط البجني والخضا عؽ الحياة لجى طلاب الجامعة

 أهمية البحث 

 الأهمية النظخية. 1

 دبيات الشفدية حؾل متغيخات الرحة الشفدية تديؼ الجراسة في إثخاء الأ :الإثخاء العممي
الإيجابية )الخضا عؽ الحياة( مؽ خلال ربظيا بعؾامل بجنية )الشذاط البجني( ونفدية )التشغيؼ 

 .العاطفي وتقجيخ الحات البجني(

 تخكد أغمب الجراسات الدابقة عمى العلاقة السباشخة بيؽ الشذاط البجني  :سج الفجهة البحثية
اة، بيشسا تفتقخ الأبحاث التي تدتكذف الأليات الؾسيظة، وىؾ ما تدعى ىحه والخضا عؽ الحي

 .الجراسة إلى تؾضيحو

 تقجم الجراسة نسؾذجًا تفديخيًا متكاملًا يؾضح كيفية تفاعل الشذاط  :تطهيخ النماذج النظخية
لخضا تقجيخ الحات البجني( وصؾلًا إلى ا –البجني مع متغيخات نفدية وسيظة )التشغيؼ العاطفي 

 .عؽ الحياة، مسا يعدز الشساذج الشغخية في عمؼ الشفذ الإيجابي وعمؼ الشفذ الخياضي

 الأهمية التطبيقية. 2

 تدويج إدارات الجامعات ومخاكد الإرشاد الظلابي بسؤشخات عمسية حؾل أثخ  :التطبيق الجامعي
ا يداعج عمى الشذاط البجني في تعديد الرحة الشفدية والخضا عؽ الحياة لجى الظلاب، مس

 .ترسيؼ بخامج أنذظة رياضية وصحية تدتيجف رفع مدتؾى الخفاه الشفدي

 تسثل نتائج الجراسة دليلًا يسكؽ الاعتساد عميو لترسيؼ تجخلات وقائية  :الهقاية والتجخل المبكخ
وبخامج تجريبية تدتيجف تحديؽ التشغيؼ العاطفي وتقجيخ الحات البجني، بسا يديؼ في رفع 

 .ا عؽ الحياة لجى الظلاب الجامعييؽمدتؾى الخض

 تدويج صشاع القخار في مؤسدات التعميؼ العالي بأدلة عمسية تجعؼ دمج  :السياسات التعميمية
 .الأنذظة البجنية والبخامج التؾعؾية ضسؽ الخظط الاستخاتيجية لتعديد الرحة الشفدية لمظلاب
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 ترسيؼ بخامج رياضية ونفدية  يسكؽ الاستفادة مؽ نتائج الجراسة في :التطبيق المجتمعي
مؾجية لفئات عسخية أخخى )السخاىقيؽ، الذباب العامميؽ( لتحديؽ جؾدة الحياة وتعديد الرحة 

 .الشفدية السجتسعية

 أهجاف البحث

ب الفخقة ييجف ىحا البحث إلى دراسة العلاقة بيؽ الشذاط البجني والخضا عؽ الحياة لجى طلا
ف عؽ الفخوق ذات الجلالة الإحرائية بيؽ الظلاب والظالبات الكذاكتؾبخ و  6 جامعةالاولي مؽ 

 .في مدتؾيات الشذاط البجني، والخضا عؽ الحياة، والتشغيؼ العاطفي، وتقجيخ الحات البجني

كستغيخ وسيط و تقجيخ الحات البجني  التشغيؼ العاطفي كل مؽ  فحص دور كسا ييجف البحث الي 
 ا عؽ الحياةفي العلاقة بيؽ الشذاط البجني والخض

  : البحث الفخوض

  .بيؽ الشذاط البجني والخضا عؽ الحياة لجى طلاب الجامعة ارتباطيةتؾجج علاقة  .2
تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية في مدتؾى الشذاط البجني، الخضا عؽ الحياة، التشغيؼ  .0

 .العاطفي، وتقجيخ الحات البجني بيؽ طلاب وطالبات الجامعة
 .ستغيخ وسيط في العلاقة بيؽ الشذاط البجني والخضا عؽ الحياةيديؼ التشغيؼ العاطفي ك .3
 .يديؼ تقجيخ الحات البجني كستغيخ وسيط في العلاقة بيؽ الشذاط البجني والخضا عؽ الحياة .0
يؾجج مدار وساطة مذتخك لمتشغيؼ العاطفي وتقجيخ الحات البجني في العلاقة بيؽ الشذاط  .0

 .البجني والخضا عؽ الحياة

 جرخاءاتالمنهج والا

 منهج البحثأولًا: 

 (Path Analysis) عمى السشيج الؾصفي الارتباطي مع الاستعانة بتحميل السدارالبحث  جاعتس
 :واختبار الؾساطة الستدمدمة، وذلػ بيجف

  وصف مدتؾيات الشذاط البجني، والخضا عؽ الحياة، والتشغيؼ العاطفي، وتقجيخ الحات البجني
 .لجى طلاب الجامعة

 الفخوق بيؽ الجشديؽ في ىحه الستغيخات الكذف عؽ. 
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  ،استقراء العلاقات الارتباطية السباشخة وغيخ السباشخة بيؽ الشذاط البجني والخضا عؽ الحياة
 .مع اختبار الجور الؾسيط لمتشغيؼ العاطفي وتقجيخ الحات البجني

 مجتمع وعينة الجراسة ثانياً:

تؼ اختيار عيشة ، و 0400لال العام الجامعي أكتؾبخ خ 6تكؾن مجتسع الجراسة مؽ طلاب جامعة 
طالبًا وطالبة مؽ مختمف الكميات. وبعج إجخاءات التشكية والتحقق مؽ جؾدة   638ميدّخة بمغت

البيانات )استبعاد الاستجابات الشاقرة، الستكخرة، أو الدخيعة بذكل غيخ مشظقي(، بمغ حجؼ العيشة 
 وقدست كالتالي:  .96.24%ل بمغ مذاركًا بسعجل استجابة فعّا  614الشيائية 

  :(%73.5) 002عجد الحكؾر. 

  :(%26.5) 263عجد الإناث. 

  :(1.394 ±) سشة 22.2متؾسط العسخ. 

 أدوات البحث:ثالثاً: 

 (PARS-3مكياس ترشيف الشذاط البجني ) .2
 مقاييذ الخضا عؽ الحياة  .0
 (PSPP) الحاتي عخضلم بجنيمكياس الانذغال ال .3
 خاىقيؽمكياس تشغيؼ مذاعخ الس .4

لتحقيق أىجاف الجراسة والإجابة عؽ تداؤلاتيا، تؼ الاعتساد عمى أربع أدوات أساسية بعج التأكج مؽ و 
 :خرائريا الديكؾمتخية )الثبات والرجق(، وذلػ عمى الشحؾ التالي

 (Physical Activity Rating Scale: PARS-3) مقياس النشاط البجني . 1

لتقييؼ مدتؾى الشذاط البجني لجى  (PARS-3) لبجنيترشيف الشذاط ا تؼ استخجام مكياس
، (4–0) ، وتؾاتخه(5–1) ، مجتو(5–1) شجة التسخيؽ :الظلاب. يكيذ السكياس ثلاثة أبعاد رئيدية

 :وتُحدب الجرجة الكمية وفق الريغة

  PA=  التكخار × السجة × الذجة 
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 ومختفع ،(00–04) متؾسط ،(22≥مدتؾيات الشذاط البجني إلى ثلاث فئات: مشخفض )تؼ تقديؼ  
 البجنية، الأنذظة في الأفخاد مذاركة لكياس واسع نظاق عمى السكياس ىحا استخجم وقج(. 03≤)

، مسا يذيخ إلى مدتؾى مقبؾل مؽ 4.00معامل ثبات كخونباخ =  الجراسة ىحه في وأعيخ
 .السؾثؾقية

 (Life Satisfaction Scale: Single-Item) مقياس الخضا عن الحياة . 2

( تعكذ تقييسيؼ العام 24–4درجة مؽ )الظلاب لكياس مدتؾى الخضا عؽ الحياة، حيث يختار 
 :لحياتيؼ

 (0)  تعشي أقل مدتؾى مؽ الخضا عؽ الحياة. 

 (10)  تعشي أعمى مدتؾى مؽ الخضا عؽ الحياة. 

ضا عؽ أكجت دراسات سابقة أن أداء السكياس الأحادي مذابو إلى حج كبيخ لأداء مكياس الخ وقج 
الرجق والثبات. اختيار ىحا السكياس يتشاسب مع طبيعة  مؽ حيث (SWLS) الحياة متعجد البشؾد

 .الجراسة التي تتظمب تقميل العبء الاستجابي وزيادة معجل السذاركة

 (Physical Self-Perception Profile: PSPP) مقياس تقجيخ الحات البجني . 3

( بشجًا 23( بشجًا، مشيا )00الحي يتكؾن مؽ ) (PSPP) نياستخجام مكياس تقجيخ الحات البجتؼ 
 :عكديًا. يزؼ السكياس أربعة أبعاد فخعية

 السيارات الحخكية. 

 المياقة البجنية. 

 الحالة البجنية. 

 الجاذبية الجدجية. 
 .الشعهر بتقجيخ الحات البجني العاميتسثل في بالإضافة إلى بعج رئيدي 

ؾى تقجيخ الحات البجني؛ حيث تذيخ الجرجات الأعمى إلى تقجيخ الجرجة الكمية لمسكياس مدتتعكذ 
، وىؾ ما يجل عمى مدتؾى 4.0.0ذات بجني مختفع. في ىحه الجراسة بمغ معامل ثبات كخونباخ = 

 .عالٍ مؽ السؾثؾقية
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 (Adolescent Emotion Regulation Scale) مقياس تنظيم العاطفة . 4

، ويتكؾن مقياس تنظيم مشاعخ المخاهقينىؼ، تؼ استخجام لكياس قجرات الظلاب عمى تشغيؼ مذاعخ 
 :( بشجًا مؾزعة عمى ستة أبعاد00مؽ )

 الكفاءة الحاتية في تشغيؼ السذاعخ. 

 )الؾعي العاطفي )إدراك وتقييؼ السذاعخ. 

 الانعكاس عمى العاطفة. 

 التظبيق الفعّال لاستخاتيجيات تشغيؼ السذاعخ. 

 التحكؼ في العاطفة. 

، بحيث تذيخ (= تسامًا 0= لا عمى الإطلاق إلى  2بة عمى مكياس ليكخت خساسي )يُقاس الاستجا
الجرجات الأعمى إلى قجرات أفزل في تشغيؼ السذاعخ. وقج أعيخ السكياس في ىحه الجراسة معامل 

 .، مسا يعكذ قؾة السؾثؾقية الجاخمية(α = 0.971) ثبات مختفع ججًا

 الأساليب الإحصائية

  استخجم اختبارتؼ (t-test)  لمعيشات السدتقمة لفحص الفخوق في الستغيخات الخئيدة )الشذاط
 .البجني، الخضا عؽ الحياة، التشغيؼ العاطفي، وتقجيخ الحات البجني( بيؽ الحكؾر والإناث

 تؼ حداب معامل ألفا كخونباخ (Cronbach’s Alpha)  لجسيع السقاييذ السدتخجمة لمتحقق
 .ايدذلمسقمؽ درجة الاتداق الجاخمي 

  استخجم معامل ارتباط بيخسؾن (Pearson’s r)  لمكذف عؽ طبيعة وقؾة العلاقة الثشائية
 .ةالسباشخة بيؽ الشذاط البجني، التشغيؼ العاطفي، تقجيخ الحات البجني، والخضا عؽ الحيا

 لمتحقق مؽ فخضيات الجراسة الستعمقة بالؾساطة الستدمدمة، تؼ استخجام البخنامج الإضافي 
PROCESS   ( ضسؽ بيئة0.0)الإصجار  SPSS الخاص بالؾساطة  6، وبالتحجيج الشسؾذج

 .(Mediation) الستدمدمة
o دور التشغيؼ العاطفي كؾسيط بيؽ الشذاط البجني وتقجيخ الحات  -:شسل التحميل اختبار

 .البجني
o دور تقجيخ الحات البجني كؾسيط بيؽ التشغيؼ العاطفي والخضا عؽ الحياة. 
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o البجني الحات تقجيخ → العاطفي التشغيؼ →دل )الشذاط البجني السدار الستدم → 
 .(الحياة عؽ الخضا

o  تؼ فحص التعجدية الخظية باستخجام كل مؽ عامل  :التحقق مؽ ملاءمة الشسؾذجو
لزسان  Toleranceوقيؼ  (Variance Inflation Factor – VIF) تزخؼ التبايؽ

 .ت السدتقمةعجم وجؾد ارتباطات خظية عالية بيؽ الستغيخا
o  تؼ اعتساد طخيقة :التقجيخ الإحرائي لسعاملات الؾساطةو Bootstrap  0444بعجد 

 .لتقجيخ حجؼ الأثخ 20%، وحداب فؾاصل الثقة (resamples)  عيشة معاد سحبو
o إذا لؼ يتزسؽ فاصل الثقة قيسة الرفخ، اعتُبخ الأثخ ذا دلالة إحرائية. 

 النتائج

 ن الجنسينالإحصاء الهصفي والفخوق بي. 1

تؼ تحميل البيانات الخاصة بالستغيخات الأربعة الأساسية )الشذاط البجني، تقجيخ الحات البجني، 
التشغيؼ العاطفي، والخضا عؽ الحياة(. أعيخت نتائج اختبار العيشات السدتقمة وجؾد فخوق ذات 

جروسة: الشذاط دلالة إحرائية بيؽ الحكؾر والإناث؛ حيث تفؾق الحكؾر في جسيع الستغيخات الس
 .البجني، وتقجيخ الحات البجني، والتشغيؼ العاطفي، والخضا عؽ الحياة

 لستؾسظات والانحخافات السعيارية والفخوق بيؽ الجشديؽ(: ا2ججول )

 المتغيخ
 العينة الكمية

 (614)ن=
M±SD 

 
 (163)ن= الإناث (451)ن= الحكهر

M±SD 

القيمة 
 الاحتمالية

(p) 

 الالتهاء
(Skew) 

 حالتفخط
(Kurt) 

 الشذاط البجني
(PA) 19.47 ± 18.60 22.32 ± 19.47 11.59 ± 13.07 <0.001 1.613 3.158 

تقجيخ الحات 
 74.55 ± 12.22 76.11 ± 11.80 70.26 ± 12.37 <0.001 -0.380 1.194 (BSE) البجني

 التشغيؼ العاطفي
(ERA) 99.92 ± 26.50 101.31 ± 27.18 96.06 ± 24.19 0.03 -0.542 0.508 

 الخضا عؽ الحياة
(LS) 7.14 ± 2.29 7.33 ± 2.24 6.60 ± 2.33 <0.001 -0.589 0.009 

(، مسا 24±، التفخطح 3±جسيع الكيؼ تقع ضسؽ الحجود السقبؾلة للافتخاضات الظبيعية )الالتؾاء 
 .يجعؼ ملاءمة البيانات لمتحميلات اللاحقة
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 تحميل الارتباط. 2

ن وجؾد علاقات ارتباط إيجابية دالة إحرائياً بيؽ معغؼ أوضحت معاملات ارتباط بيخسؾ 
الستغيخات. حيث ارتبط الشذاط البجني إيجابياً بكل مؽ التشغيؼ العاطفي وتقجيخ الحات البجني، 
والخضا عؽ الحياة. كسا عيخ أن تقجيخ الحات البجني يختبط إيجابياً بكل مؽ التشغيؼ العاطفي 

 .والخضا عؽ الحياة

 املات ارتباط بيخسؾن بيؽ الستغيخات(: مع0ججول )
النشاط  الجنس المتغير

 (PA) البدني
تقدير الذات 

 (BSE) البدني
الرضا عن 

 (LS) الحياة
 التنظيم العاطفي

(ERA) 
 النشاط البدني

(PA) 
-0.073 1    

 تقدير الذات البدني
(BSE) 

0.015 0.211** 1   

 الرضا عن الحياة
(LS) 

0.164** 0.142** 0.316** 1  

 التنظيم العاطفي
(ERA) 

0.177** -0.009 0.179** 0.217** 1 

** p<0.0    ،p<0.01* 

إلى وجؾد ارتباطات دالة بيؽ الشذاط البجني، التشغيؼ العاطفي، تقجيخ الحات البجني، الشتائج ذيخ ت
 .والخضا عؽ الحياة

 نمهذج الهساطة المتسمسمة .3

أعيخت الشتائج أن الشذاط  .(6النمهذج ) PROCESS تؼ اختبار نسؾذج الؾساطة باستخجام أداة 
البجني لا يؤثخ بذكل مباشخ ودال إحرائياً عمى الخضا عؽ الحياة، بيشسا كان تأثيخه غيخ السباشخ 

 .دالًا مؽ خلال التشغيؼ العاطفي وتقجيخ الحات البجني

 

 

 

 

 



 

 د/ أسًهاٌ يًذي محمد بكش  د/دانيا يسشي يحيً انصاوي          انذوس انىسيط نهتُظيى انعاطيي وقدذيش انزال انبذَية  ي انعلاقة بيٍ انُشاط

   انبذَي وانشضا عٍ انحيا  نذي طلا  انجايعة انًًاسسيٍ نهشياضة 

 

 
44 

 (: نتائج تحميل الانحجار لشسؾذج الؾساطة الستدمدمة3ججول )

 الدلالة Β SE t المتغير التابع المستقلالمتغير 
 النشاط البدني

(PA) 
 التنظيم العاطفي

(ERA) 
0.1677 0.0589 4.05*** <0.001 

 النشاط البدني
(PA) 

 تقدير الذات البدني
(BSE) 

0.3159 0.0257 8.07*** <0.001 

 التنظيم العاطفي
(ERA) 

 تقدير الذات البدني
(BSE) 

0.1100 0.0174 2.91*** <0.001 

 النشاط البدني
(PA) 

 الرضا عن الحياة
(LS) 

 غير دال 0.58 0.0052 0.0241

 التنظيم العاطفي
(ERA) 

 الرضا عن الحياة
(LS) 

0.1604 0.0033 4.14*** <0.001 

 تقدير الذات البدني
(BSE) 

 الرضا عن الحياة
(LS) 

0.2650 0.0077 6.43*** <0.001 

 تحميل الهساطة . 4

أعيخ تحميل السدارات غيخ السباشخة أن التأثيخ الكمي لمشذاط البجني عمى الخضا عؽ الحياة يُسارَس 
 .عبخ التشغيؼ العاطفي وتقجيخ الحات البجني

 (Bootstrap 5000, CI 95%) (: نتائج تحميل الؾساطة0ججول )

النسبة من  β SE Boot LLCI Boot ULCI نوع التأثير
 الأثر الكلي

 كليالأثر ال

(Total effect) 
0.1396 0.0051 0.0072 0.0271 100% 

 الأثر المباشر

(Direct effect) 
0.0241 0.0052 -0.0072 0.0131 17.44% 

 (غير دال)
 الأثر غير المباشر الكلي

(Indirect effect) 
0.1155 0.0201 0.0776 0.1571 82.56% 

PA → ERA → LS 0.0269 0.0101 0.0098 0.0488 19.19% 
PA → BSE → LS 0.0837 0.0178 0.0514 0.1215 59.88% 

PA → ERA → BSE → LS 0.0049 0.0021 0.0011 0.0094 3.49% 

 ومؽ خلال ذلػ يتزح أن :

 الشذاط البجني لا يؤثخ مباشخة عمى الخضا عؽ الحياة. 

 التشغيؼ العاطفي وتقجيخ الحات البجني وسظاء أساسيؾن يفدخون ىحا الأثخ. 

 يميو التشغيؼ العاطفي(%59.88) لأقؾى كان مؽ خلال تقجيخ الحات البجنيالسدار ا ، 
 .(%3.49) ، وأخيخاً السدار الستدمدل %(22.22)
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  مؽ بخنامج 6باستخجام الشسؾذجPROCESS Macro 4.2  الحي طؾّره Hayes (2018) ،
ع الشذاط والسرسؼ خريرًا لتحميل تأثيخات الؾساطة، تؼ اختبار الشسؾذج السفتخض الحي يز

البجني كستغيخ مدتقل، والقجرة عمى التشغيؼ العاطفي وتقجيخ الحات البجني كستغيخات وسيظة، 
فاصل ( ب 5000عيشة )  Bootstrapوالخضا عؽ الحياة كستغيخ تابع. وقج تؼ اعتساد أسمؾب

 .% لديادة دقة التقجيخ20ثقة 

 :في التشبؤ بكل مؽ أعيخت نتائج الانحجار أن الشذاط البجني يعج متغيخًا دالاً 

 تقجيخ الحات البجني (β=0.3159, p<0.001) 

 التشغيؼ العاطفي (β=0.1677, p<0.001) 

 :كسا بيشت الشتائج أن التشغيؼ العاطفي بجوره تشبأ إيجابيًا بكل مؽ

 الخضا عؽ الحياة (β=0.1604, p<0.001) 

 تقجيخ الحات البجني (β=0.1100, p<0.001) 

 ,β=0.2650) البجني تأثيخ قؾي في التشبؤ بالخضا عؽ الحياة في حيؽ كان لتقجيخ الحات
p<0.001). بالسقابل، لؼ يكؽ لمشذاط البجني تأثيخ مباشخ دال عمى الخضا عؽ الحياة 

(β=0.0241, ns). 

 :نتائج الهساطة

 الأثخ الكمي لمشذاط البجني عمى الخضا عؽ الحياة كان مؾجبًا (β=0.1396). 

 مؽ الأثخ الكمي(00..2لًا )الأثخ السباشخ لؼ يكؽ دا %. 

 ( 00.06الأثخ غيخ السباشخ كان ىؾ الأقؾى)مؽ الأثخ الكمي %. 

 السدارات غيخ السباشخة الجالة: 

o (%19.19) عبخ التشغيؼ العاطفي. 

o (%59.88) عبخ تقجيخ الحات البجني. 



 

 د/ أسًهاٌ يًذي محمد بكش  د/دانيا يسشي يحيً انصاوي          انذوس انىسيط نهتُظيى انعاطيي وقدذيش انزال انبذَية  ي انعلاقة بيٍ انُشاط

   انبذَي وانشضا عٍ انحيا  نذي طلا  انجايعة انًًاسسيٍ نهشياضة 

 

 
46 

o  البجني الحات تقجيخ → العاطفي التشغيؼ →عبخ السدار الستدمدل )الشذاط البجني → 
 .(%3.49) بشدبة( الحياة عؽ لخضاا

تذيخ ىحه الشتائج إلى أن الشذاط البجني يؤثخ عمى رضا طلاب الجامعات عؽ حياتيؼ بذكل غيخ 
 .مباشخ فقط، مؽ خلال رفع تقجيخ الحات البجني وتعديد القجرة عمى التشغيؼ العاطفي

 مناقشة النتائج

الخضا عؽ الحياة ارتباطًا مؾجبًا، ولكؽ بسجخد فقج أعيخت الشتائج أن الشذاط البجني يختبط ب :أولاً 
إدخال الستغيخات الؾسيظة، اختفى الأثخ السباشخ، مسا يؾضح أن العلاقة يتؼ تفديخىا كميًا عبخ ىحه 

 .الستغيخات

؛ 0402؛ ياسيؽ، 0404؛ الؾكيل، 0420سلامة، ) تتفق ىحه الشتائج مع دراسات سابقة :ثانيًا
التي أبخزت أثخ الشذاط البجني في تعديد الرحة الشفدية ( Zhuan et al., 2024 ؛0404سعيج، 

، (Riddervold et al., 2024)والخفالية. كسا تتدق مع الأطخ الشغخية مثل الشغخية العربية 
التي تفدخ أثخ الشذاط البجني في تعديد العؾامل العربية في الجماغ وتقميل الاستجابات لمتؾتخ، 

 .وجؾدة الحياة مسا يشعكذ عمى تحديؽ السداج

أوضحت الجراسة أن تقجيخ الحات البجني كان الؾسيط الأقؾى في العلاقة، وىؾ ما يجعسو ما  :ثالثًا
( حيث أن 0400؛ عسخ، 0404؛ عبج الله ومحمد، 0402تؾصل إليو )بؽ عبج الؾاحج وقرار، 

اعية إيجابية تؤدي في الأفخاد ذوي التقجيخ البجني السختفع يتستعؾن بثقة أعمى بالشفذ وتفاعلات اجتس
 .الشياية إلى زيادة رضاىؼ عؽ الحياة

لعب التشغيؼ العاطفي دورًا وسيظًا ميسًا، حيث أن القجرة عمى إدارة العؾاطف الدمبية تعدز  :رابعًا
لمتشغيؼ العاطفي،  (Gross, 2015) الترؾرات الإيجابية عؽ الحات، بسا يتدق مع نسؾذج جخوس

التي تخى أن الشذاط البجني ذاتو يسثل   (Deci & Ryan)ريخ وكحلػ مع نغخية تقخيخ الس
 .استخاتيجية لتشغيؼ السذاعخ

كذفت الشتائج عؽ فخوق بيؽ الجشديؽ، حيث سجل الحكؾر مدتؾيات أعمى في الشذاط : خامسًا
 البجني وتقجيخ الحات البجني والخضا عؽ الحياة مقارنة بالإناث، وىؾ ما يشدجؼ مع دراسات سابقة

(Ojala et al., 2021 ،0404؛ العبيجي).  وقج يُفدخ ذلػ بارتباط مذاركة الحكؾر الأكبخ في
 .الأنذظة الخياضية برؾرة جدجية إيجابية تعدز مؽ رضاىؼ عؽ حياتيؼ
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، تبخز ىحه الشتائج أىسية الجور غيخ السباشخ لمشذاط البجني في تحديؽ جؾدة الحياة لجى أخيخًا
ني لا يعسل بسعدل، بل مؽ خلال تعديد تقجيخ الحات البجني وتشسية طلاب الجامعات. فالشذاط البج

ميارات التشغيؼ العاطفي، مسا يزع عمى عاتق الجامعات مدؤولية ترسيؼ بخامج رياضية تخكد 
 .عمى بشاء الثقة بالشفذ وميارات إدارة الانفعالات

  ةالشذاط البجني يديؼ بذكل غيخ مباشخ في رفع الخضا عؽ الحياوبذلك فان. 

 تقجيخ الحات البجني ىؾ أقؾى وسيط يفدخ ىحه العلاقة. 

 التشغيؼ العاطفي يعج وسيظًا إضافيًا ميسًا يعدز العلاقة بذكل متدمدل. 

  الفخوق بيؽ الجشديؽ تذيخ إلى ضخورة ترسيؼ بخامج رياضية تخاعي احتياجات الظالبات
 .والظلاب بذكل مختمف

 بحثتهصيات ال

ي تؾصمت إلييا الجراسة حؾل الجور غيخ السباشخ لمشذاط البجني في تعديد استشادًا إلى الشتائج الت
الخضا عؽ الحياة مؽ خلال التشغيؼ العاطفي وتقجيخ الحات البجني، يسكؽ تقجيؼ التؾصيات التالية 

 :لرانعي القخار في الجامعات

 :دمج النشاط البجني في البخامج الأكاديمية .2

تظمبات السقخرات الجامعية، بحيث يذارك جسيع الظلاب إدراج حرص رياضية إلدامية ضسؽ م
 .بانتغام في أنذظة بجنية مشغسة

 :تنهيع الأنشطة الخياضية .0

تؾفيخ بخامج رياضية متشؾعة )رياضات فخدية، جساعية، أنذظة لياقة بجنية، يؾجا، رقص رياضي( 
 .لتمبية الفخوق الفخدية والجشجرية بيؽ الظلاب والظالبات

 :ة لتنمية التنظيم العاطفيبخامج تجريبي .3

إنذاء ورش عسل أو أنذظة تفاعمية تخكّد عمى تعميؼ الظلاب استخاتيجيات فعالة لإدارة الانفعالات 
 .الدمبية وتعديد السخونة الشفدية

 



 

 د/ أسًهاٌ يًذي محمد بكش  د/دانيا يسشي يحيً انصاوي          انذوس انىسيط نهتُظيى انعاطيي وقدذيش انزال انبذَية  ي انعلاقة بيٍ انُشاط

   انبذَي وانشضا عٍ انحيا  نذي طلا  انجايعة انًًاسسيٍ نهشياضة 

 

 
56 

 :تعديد تقجيخ الحات البجني .0

ى بشاء ثقة إعجاد بخامج إرشاد نفدي وأنذظة تؾعؾية حؾل أىسية تقبّل صؾرة الجدج، مع التخكيد عم
 .الظلاب في قجراتيؼ البجنية بعيجًا عؽ السعاييخ الشسظية لمجسال

 :تهفيخ مخافق رياضية حجيثة وميسخة .0

تحديؽ البشية التحتية الخياضية في الجامعات )صالات رياضية، ملاعب، مداحات خارجية( مع 
 .ضسان إتاحة فخص متكافئة لمظلاب والظالبات لمسذاركة

 :تطهعية والأنشطة المجتمعيةتشجيع المشاركة ال .6

تشغيؼ فعاليات رياضية ومجتسعية )مثل سباقات الجخي، الأيام الخياضية( التي تذجع التفاعل 
 .الاجتساعي وتديج مؽ انخخاط الظلاب في أنذظة تعدز تقجيخ الحات والخضا عؽ الحياة

 :دمج الجعم النفسي مع النشاط البجني ..

جامعات تخبط بيؽ مسارسة الخياضة والرحة الشفدية، بسا يعدز تؾفيخ جمدات استذارية لظلاب ال
وعييؼ بأن الشذاط البجني ليذ مجخد تحديؽ لمياقة، بل أداة فاعمة لتشغيؼ العؾاطف وتحقيق الخضا 

 .عؽ الحياة

الجامعات مجعؾة إلى اعتبار الشذاط البجني عشرخًا أساسيًا في استخاتيجياتيا لتحديؽ الرحة ف
دمج الأنذظة الخياضية مع بخامج تجريبية نفدية  الحياة لجى الظلاب، وذلػ عبخ الشفدية وجؾدة

 .تعدز التشغيؼ العاطفي وتقجيخ الحات البجني

 المخاجرع

 المخاجرع العخبية :ولاً أ

 غيخ الحياة بيؽ السسارسيؽ لمخياضة و  (: دراسة مقارنة في جؾدة0420، مازن عبج اليادي )أحسج
مجمة عمؾم  0422– 0424جامعة كخبالاء لمعام الجراسي السسارسيؽ لظمبة كمية 

  (، كمية التخبية الخياضية، جامعة بابل3(، العجد )0التخبية الخياضية، السجمج )
 ،مؽ عيشة لجي الحياة عؽ بالخضا وعلاقتيا  العقمية ( اليقغة0420) جسال ىجي الديج 

رابظة الأخرائييؽ مؽ الجشديؽ، مجمة دارسات نفدية، ترجر عؽ  السخاىقيؽ
 .200، 003، 0(,00الشفدييؽ السرخية )
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 ( الحيؾية الحاتية لجى 0404العبيجي، عفخاء ابخاليؼ خميل إسساعيل ) طمبة الجامعة في ضؾء
  . 00-04(،2)0السجمة العمسية لمعمؾم التخبؾية والرحة الشفدية، الستغيخات، 

 ،التخبية  العميا كمية الجراسات طلاب لجي الحاتية ( الحيؾية0404) محمد الدىخاء، فاطسة السرخي
 ،) كميشكية سيكؾمتخية الجيسغخافية )دارسة الستغيخات بعض ضؾء حمؾان في جامعة

 006-.03(، 246) 34السجمة السرخية لمجرا سات الشفدية، 
 الخحسة بالحات والسدانجة الاجتساعية كسشبئيؽ بالخضا عؽ  (0404أحسج محمد ) الؾكيل، سيج

حياة لجي طلاب جامعة الفيؾم، السجسة السرخية لعمؼ الشفذ الإكميشيكي ال
 .002- .36(، 6) 0والإرشادي، الجسعية السرخية لسعالجيؽ الشفدييؽ ،

 ،مدتؾيات الخضا عؽ الحياة الجامعية  .(0402قرار، الساحي)عبج الكخيؼ و  بؽ عبج الؾاحج
ضا عؽ الجراسة،مجمة الباحث في لجى طمبة التخبية البجنية والخياضية وعلاقتو بالخ 

 60-00(،3السجمج ) (،23العجد)  العمؾم الاندانية والاجتساعية،
 ،وعلاقتو  الحياة عؽ الخضا .(0400) مغازي  محسؾد العظار،و  خميل، عبجه قظب حشؾر

 ع التخبؾية، السجمة.التخبية كمية طلاب لجي الاجتساعية والكفاءة الحاتية بالحيؾية
243 ،643-6.3                         

 ( مسارسة الأنذظة الخياضية وعلاقتيا بجؾدة الحياة لجى طالبات 0404سعيج ،أريج أحسج )
( جامعة السمػ عبج 20الجامعة، السجمة الجولية لمعمؾم الاندانية والاجتساعية، العجد )

 العديد.
 ( فاعمية الحياة لجى طلاب الس0422سلامة ،أيسؽ عبج العديد :) خحمة الثانؾية السسارسيؽ و

دراسة مقارنة، مجمة االخشاد الشفدي، العجد  –غيخ السسارسيؽ لأنذظة الخياضية 
 (، مخكد الارشاد الشفدي، جامعة عيؽ شسذ..0)

 ، (: مسارسة الأنذظة التخويحية وعلاقتيا بالدعادة الشفدية 0404)ومحمد، عسخو عبج الله، محمد
(، 20سجمة العمسية لمتخبية البجنية والخياضة، العجد )لجى طالب جامعة دمياط، ال

 كمية التخبية الخياضية لمبشات، جامعة الاسكشجرية. 
 (. مدتؾى تقجيخ الحات البجنية لجى طلاب تخرص التخبية الخياضية أثشاء 0400) عسخ،ميشج

ية, مذاركتيؼ في الأنذظة البجنية والخياضية. مجمة دراسات وبحؾث التخبية الخياض
30(3 ,)042–020 . 
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الجامعة، مجمة البحث العمسي في الآداب، كمية البشات للآداب والعمؾم والتخبية، 
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