
 

 

                                                                                                                      462         

        

ػاضغةطجضةػأدغوطػضعضومػوسظونػاضتربغةػاضرغ

 

تأثير برنامج الحركة )صحة وبركة( على بعض المتغيرات البدنية والنفسية 
 وعلاقتو بالاتجاىات نحو النشاط الرياضي لدي طالبات جامعة جازان

 د/ػظجلاءػستحيػطكدي*
 مشكلة البحث :

ان ممارسة النشاط البدني اضحى ضرورة ملحةة مةن ضةرورال الح ةاة  ةي       
ة النشاط الحركي مشةكلة تتسةارف  ةي اشنتشةار وقتنا الحاضر بعد ان أصبحل قل

الحركةة قلللةة والنشةاط البةدني  خصوصا  ةي المتتمعةال سةر عة الت ةدص  تصةبحل
حلة  اصةبا اشنسةان  ح ةا ح ةاة خاملةة معتمةدا ش وتود له إش  ي نطةا  ضةل  

علةةى اشلةةة ونعةةا اعتمةةادح علةةى الحركةةة والنشةةاط وأةة لظ   ةةد احةةد  أ ةةص و ا عةةه 
 ( 28: 11) تهدح من مكان لآخر.ككا ن لنت ل ب

لهةةة ا شةةةهدل السةةةنوال اشخلةةةرة ت الةةةد اش تمةةةاص مةةةن العلمةةةا  والمختصةةةلن        
بممارسةةة اشنشةةطة البدن ةةة لةة ل بهةةد  المنا سةةة بةةل كوسةةللة ش تسةةا  الصةةحة 
والل اقةةة وا ضةةا الوقا ةةة والعةةمر مةةن اتمةةراق المرتبطةةة ب لةةة الحركةةة والتةةت لرال 

لنعس ة واشتتماع ة عن ضغوط الح اة اللوم ة  ي  ل الت دص السلب ة واشضرار ا
و رتع   ا اش تماص الةى نتةا ا الدراسةال  الت نولوتي السر ع ال    شهدح العالص،

التي أ هرل ان لممارسة النشاط البدني أ م ة  ي صحة العرد سوا  من الناح ة 
ضةةرورال الح ةةاة  ممةةا تعةةل الر اضةةة ضةةرورة مةةنتتماع ةةة البدن ةةة أوالنعسةة ة أواإ
 ( 19( )12( )9( )8) .ل ل  رد  ي المتتمع

السةعود ة لبنةا  متتمةع حلةو  واسةت ماش  و ي إطار سةعي الممل ةة العرأ ةة      
والتةةي تهةةد  الةةى تع  ةة  ممارسةةة  2030لتح لةة  ات ةةدا  المنشةةودة و ةة  ر  ةةة 

    اتنشطة الر اض ة قامل التامعال والم سسال الر اض ة بخطوال تادة لتع

                                                           
أستا  مساعد ب سص ن ر ال وتطب  ال التمبا  والتمر نال والعروق الر اض ة بكل ة الترأ ة  *

 . ة تامعة مدلنة السادالالر اض
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  ح الممارسة  ي أوساط طلبة التامعة وخاصة الطالبال  اعتمدل كل ةة الترأ ةة 
بتامعةةةة اشملةةةرة نةةةورح بنةةةل عبةةةد الةةةرحمن ر اضةةةة المشةةةي تشةةةاطا تحةةةد الم ةةةررال 

وقةةةاص اشتحةةةاد (، S Health  (الدراسةةة ة مسةةةتعلنة ببرنةةةاما عةةةداد الخطةةةوال
لبةةةةدني والمنا سةةةةال الر اضةةةةي للتامعةةةةال السةةةةعود ة بالبةةةةد   ةةةةي تععلةةةةل النشةةةةاط ا

 .الر اض ة الداخل ة للطالبال
الطمب ةةة  للأنشةةطةتةةولى ا م ةةة كبةةر   السةةعود ة التامعةةاللةة ا أصةةبحل        

انطمقا من حرصها على بنا  العرد المت امل بدن ا ونعس ا واتتماع ا حل  تولي 
 م ةةةة أ سةةةها النشةةةاط الر اضةةةي وت هةةةر أالمكملةةةة وعلةةةى ر  للأنشةةةطةا م ةةةة كبةةةر  

اضةةة ة مةةةن خةةةم  اسةةةهامها  ةةةي تطةةةو ر توانةةة  شخصةةة ة الطالبةةةة  طة الر اشنشةةة
المسةةتو  الصةةحي  يلمحاولةةة تعلهةةا شخصةة ة تتمتةةع ب ةةدر كةةا ي مةةن النتةةا  علةة

  0والعملي واشتتماعي والنعسي مما  عود بمردودال التاب ة على العرد والمتتمع
تةا ان  بتامعةة لو  ا ما سعل ال ه عمادة ش ون الطم  شةطر الطالبةا       

وادرتهةةةا بةةةراما ر اضةةة ة ضةةةمن خطةةة  اتنشةةةطة ل ل ةةةال البنةةةال للعةةةاص التةةةامعي 
ن ةةر  ةةي محةةور الصةةحة وا عةةادة  2030ص لتح لةة  ر  ةةة الممل ةةة 2018/2019

المتتمع السعود  نحو مشاركة العتاة بعاعل ة  ي المتا  الر اضةي بعةد ان كةان 
ناعةةال بةةدأل تتغلةةر مسةةتبعد اشةةترا ها بوتةةه عةةاص  ةةي الر اضةةة نتلتةةة ل  ا ةةال وق

، وكةةةان مةةةن ضةةةمن  ةةة ح البةةةراما برنةةةاما الحركةةةة صةةةحة وأركةةةة ضةةةمن تةةةدر ت ا 
 عال ةةال خطةةة اتنشةةطة الطمب ةةة لطالبةةال كل ةةة العلةةوص الطب ةةة التطب   ةةة والةة   

  (5)مر   0لتضمن برناما للمشي من اتل نشر   ا ة المشي وتع    ممارستها
 ة م واضةحا للنشةاط البةدني حلة   عةد وتعتبر ممارسة تمر نال المشةي تم       

المشي ابس  انواف الر اضة التي  مكن ان  مارسها التم ع بل أسةال كةل نشةاط 
ر اضةةةي  هةةةو ر اضةةةة كةةةل اشعمةةةار وكةةةل اشو ان وكةةةل المسةةةتو ال لةةة ا  المشةةةي 
ر اضةةةةة  منةةةةة وخلةةةةر ر اضةةةةة  مكةةةةن ان لبةةةةدأ بهةةةةا أ  شةةةةخا لر ةةةةد ان  مةةةةارل 

اً طةةةو مً وش تتطلةةة  مهةةةارال بدن ةةةة عال ةةةة وش وقتةةة رالر اضةةةة  لةةةظ تنهةةةا ش تحتةةةا
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تتطل  استخداص اته ة ر اض ة و ى الوقةل نعسةه تح ة  لممارسةلها  وا ةد صةح ة 
كمةةةةا انةةةةه اشنسةةةة  لمةةةةن  عةةةةانون مةةةةن بعةةةةق المشةةةةكمل  0وأدن ةةةةة ونعسةةةة ة ك لةةةةرة

الصح ة  المشي أقل نوف من الر اضةال اتهةادا وأ  ر ةا امةداً وأ ضةلها قبةوشً مةن 
 (                 132: 5( )17: 11) 0رادتم ع اش 
انه  ةي الواقةع ر اضةة لوم ةة م ال ةة تنةه  شةكل شةكم طب ع ةا مةن أشةكا         

الحركةةة بالنسةةبة إلةةى التسةةص البشةةر  و حةةا ظ المشةةي بانت ةةاص علةةى صةةحة التسةةص 
والع ةةل والةةرو  ول اقتهةةا، كمةةا ل  ةةد مةةن مرونةةة اإنسةةان و حسةةن وضةةعه العةةاطعي 

لطف و عال ةة. وش لخضةع المشةي ت  ضةغ  داخلةي أو خةارتي  ةي وكل  لظ ب
بصةلة إلةى الر اضةال التنا سة ة بةل لختبةر التسةد   لة ة  لاتدا ، كما انه ش  مة

 (11: 15) 0الحركة عبر المشي المنت ص النش 
وتعد الصحة النعس ة للطالبةة التامع ةة ركلة ة اساسة ة  ةي اشنتةار وتح لة        

وأن أ  ضةةةغوط ح ات ةةةة تتعةةةرق لهةةةا الطالبةةةة أ نةةةا  ح اتهةةةا  الطمةةةو   ةةةي الح ةةةاة
التامع ةةة سةةتترظ ا ار ةةا السةةلب ة علةةى صةةحتها التسةةم ة والنعسةة ة بصةةورة مباشةةرة 

 (20: 4أوغلر مباشرة وبالتالي ست  ر على ح اتها الدراس ة واإتتماع ة   )
علةى و م ل قلة  المسةت بل احةد انةواف ال لة  التةي بةدل تطعةو علةى السةطا       

اعتبةةةةار أن العصةةةةر الحةةةةالي لخلةةةة  تةةةةوتراً بسةةةةب  المطالةةةة  المتعةةةةددة شسةةةةت عا  
تغللراته والس طرة عللها  هو  م ل الخو  من متهو  لنتص عةن خبةرال ماضة ة 
وحاضةةرة أ ضةةا  ع شةةها العةةرد ممةةا تولةةد لد ةةه شةةعور بعةةدص اشسةةت رار وتسةةب   ةة ح 

ى وعصةةبي،  الشةةعور الحالةةة التشةةا ص وال ةةال الةة   لةة د  بةةه الةةى اضةةطرا  نعسةة
ب لةة  المسةةت بل مةةن المشةةا ل النعسةة ة التةةي قةةد تسةةب  شةةعورا م عتةةا  عكةةر صةةعو 

 (4: 6) 0الح اة و ولد لد  العرد كماً من ات كار السلب ة
والسةعي نحةو  ةوتشلر دا ع ة اإنتا  الى اسةتعداد العةرد لتحمةل المسة ول        

لةةى الع بةةةال والمشةةكمل التةةةي التعةةو  لتح لةةة  ا ةةدا  معلنةةةة والم ةةابرة للتغلةةة  ع
تواتهةه والشةةعور بت م ةة الةة من والتخطةة   للمسةت بل  دا ع ةةة اإنتةا  م هةةرا مةةن 
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م ا ر الصحة النعس ة.  العرد المنت   روة للمتتمع ال    ع ش   ه و و وحةدح 
 سةةتط ع ان لن ةةةر لمسةةةت بله بن ةةةرة تعا ل ةةةة و تخطةةى الع بةةةال و كةةةا ا مةةةن اتةةةل 

 (17:  10) 0تح ل   اته
وتةةرتب  اتنشةةطة الر اضةة ة ارتباطةةا كبلةةرا باشتتا ةةال نحةةو ممارسةةتها ا         

 اشتتاح نحةو تعد اشتتا ال نوعا من الدوا ع التي  كتسبها العرد لتهل ة سلوكه، 
النشةةةاط البةةةدني  ةةةو معهةةةوص  عبةةةر عةةةن محصةةةلة اسةةةتتابال العةةةرد نحةةةو معةةةار  

ها تت لر قو  و عةا   ةي توت ةه وخبرال مرتبطة بالنشاط ل ا  ان اتتا ال العرد ل
سةةةلوكه بةةةل وتضةةةعي علةةةى ادراظ العةةةرد ونشةةةاطاته معنةةةى ومغةةة   وتسةةةاعدح علةةةى 

 (219: 16) 0بشكل منت ص ةممارسة اتنشطة البدن ة برغبة و اعل ة واستمرار 
و ةة كر أن اشتتا ةةال اشلتاب ةةة نحةةو النشةةةاط الر اضةةي تحةةدد مةةد  نمةةة        

لةة ا  ةان تنم ةة اشتتةةاح اإلتةابي نحةو النشةةاط  راد،الح ةاة النشة  الةة    ع شةه اش ة
البةةدني  عةةد ضةةرورة ومخرتةةا ترأو ةةا واتتماع ةةا للتغلةة  علةةى المشةةكمل الصةةح ة 

  (26)0والنعس ة والسلوك ة
وأنا  على ما سب  تر  الباح ة أن مرحلة الدراسة التامع ةة تتملة  بوتةود       

لتعلهةص مسةتهد لن للعدلةد مةن العدلد من الضغوط التي تتعةرق لهةا الطلبةة ممةا 
المشةةكمل  الطالبةةة التامع ةةة محاطةةة بتحةةد ال ك لةةرة أولهةةا الت لةةف والتةةتقلص مةةع 
البل ةةة التامع ةةة واتخةةر  مةةا ا بعةةد التخةةرر  ةةال رو  الرا نةةة تتعةةل  ةة ا السةة ا  
لت رر  ي   ةن الطالبةة  ةي  ةل ال ةرو  واشمكانةال المتاحةة وك ةرة الخر تةال 

                                            0قد  شعر ا ب ل  المست بل و  ل دا علتها للإنتا  وقلة  را العمل مما
  ا باإضا ة الى ما شح ته الباح ة من خم  عملها كعضو  ل ة تةدر ل     

وكمنسةةةة ة اتنشةةةةطة الطمب ةةةةة ومسةةةة ولة الصةةةةالة الر اضةةةة ة قلةةةةة عةةةةدد ممارسةةةةي 
انخعةةةاق ملحةةةوو  ةةةي أو ان الطالبةةةال ممةةةا اتنشةةطة الر اضةةة ة وكةةة لظ   ةةةادة أو 

 عطى م شراً على انخعاق مستو  الل اقة البدن ة وقد د ع  لظ إلةى التعكلةر  ةي 
تةةةت لر اششةةةتراظ  ةةةي برنةةةاما الحركةةةة صةةةحة وأركةةةة  إتةةةرا  دراسةةةة للتعةةةر  علةةةى
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المةةةدرر ضةةةمن  عال ةةةال خطةةةة اتنشةةةطة بال ل ةةةة علةةةى بعةةةق المتغلةةةرال البدن ةةةة 
ظ علةةةى اتتا ةةةال طالبةةةال تامعةةةة تةةةا ان نحةةةو ممارسةةةة والنعسةةة ة وانعكةةةال  لةةة

 0ومن  نا تا ل  كرة   ح الدراسةالنشاط الر اضي 
وتتتي أ م ة الدراسةة الحال ةة  ةي كونهةا تهةتص بةتبرا  تةت لر ممارسةة تمر نةال      

المشةةي علةةى بعةةق المتغلةةرال ك لةة  المسةةت بل ودا ع ةةة اشنتةةا  والحالةةة البدن ةةة 
ال الطالبةةال نحةةو ممارسةةةة النشةةاط الر اضةةي اشمةةةر وانعكةةال  لةةظ علةةى اتتا ةةة

الةةةة   سةةةةل ود بةةةةال  لر مةةةةن المعر ةةةةة التةةةةي  مكةةةةن اشسةةةةتناد اللهةةةةا عنةةةةد التخطةةةة   
للأنشطة الر اضة ة  ةي التامعةة واتخةا  بعةق اشتةرا ال التةى مةن شةتنها تنم ةة 
اشتتا ةةةةال اشلتاب ةةةةة نحةةةةو ممارسةةةةة الر اضةةةةة  ةةةةي الوسةةةة  التةةةةامعي للطالبةةةةال 

د مةةن انتشةةار قلة  المسةةت بل و  ةةادة دا ع ةةة اإنتةا ، وممةةا ل  ةةد مةةن ومحاولةة الحةة
أ م ة الدراسة كونها الدراسة اشولى )على حد علةص الباح ةة( التةي تتطةر  لدراسةة 

 0  ح المتغلرال تح  تت لر الممارسة الر اض ة للطالبال  ي تامعة تا ان
 أىداف البحث: 
 البحث إلى التعرف على: ييدف 

 ركة  ي برناما الحركة صحة وأركة على بعق المتغلرال:أ ر المشا -1
 .دا ع ة اإنتا  -    .قل  المست بل -
 .بعق مكونال الحالة البدن ة -
 .اشتتا ال نحو ممارسة النشاط الر اضي -
العمقةةةة اشرتباط ةةةة بةةةلن قلةةة  المسةةةت بل والدا ع ةةةة للإنتةةةا  ومسةةةتو  الحالةةةة  -2

النشةةاط الر اضةةي و لةةظ لةةد  علنةةة مةةن نحةةو ممارسةةة  البدن ةةة واشتتا ةةال
 0طالبال تامعة تا ان

 تساؤلات البحث:
بةلن متوسةطي ال  اسةلن ال بلةي والبعةد   ةي  توتةد  ةرو  دالةة إحصةا  اً  ل  -1

 واشتتا ةةال نحةةومسةةتو  الحالةةة البدن ةةة وقلةة  المسةةت بل والدا ع ةةة للإنتةةا  
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تمةةةوعتي ل ةةةل مةةةن م  اتتةةةاح ال  ةةةال البعةةةد  ةةةيممارسةةةة النشةةةاط الر اضةةةي 
 والضابطة؟البح  التتر ب ة 

 ل توتد  رو  دالة إحصا  ا بلن متوسطي ال  اسلن البعدللن للمتموعتلن  -2
واشتتا ةةةال  ةةي مسةةتو  الحالةةةة البدن ةةة وقلةةة  المسةةت بل والدا ع ةةةة للإنتةةا  

  ي اتتاح المتموعة التتر ب ة؟ ممارسة النشاط الر اضي نحو
الحالة البدن ة وقل   )مستو  غلرال البح  بلن مت ل  ناظ عمقة ارتباط ة  -3

( ممارسةةةة النشةةاط الر اضةةةي واشتتا ةةةال نحةةوالمسةةت بل والدا ع ةةةة للإنتةةا  
 لد  ا راد علنة البح ؟

 المصطلحات المستخدمة في البحث:
 برنامج الحركة صحة وبركة:  -

 ةةةو أحةةةد  عال ةةةال خطةةةة النشةةةاط الطمبةةةي المعتمةةةدة مةةةن متلةةةل تامعةةةة 
ل ةةةة العلةةةوص الطب ةةةة التطب   ةةةة والسةةةنة اشولةةةي الطب ةةةة و تضةةةمن تةةةا ان لطالبةةةال ك

 )اترا ي( 0برناما للمشي
 :  المشي -

احد  الحركال اتساس ة التي  ستخدمها اشنسان  ي ح اته اللوم ة و ى 
  ا النوف تبدأ الحركة من الع   وتتدرر الى باطن ال دص  ةص مشة  واصةابع ال ةدص 

 )إترا ي( 0لتسصوتتترتا ال راعان على تانبي ا
  قلق المستقبل: -

الشةةةعور بعةةةدص اشرت ةةةا  والتعكلةةةر السةةةلبى تتةةةاح المسةةةت بل والن ةةةرة السةةةلب ة 
للح ةةاة وعةةدص ال ةةدرة علةةى مواتهةةة الضةةغوط واشحةةدا  الح ات ةةة وتةةدنى اعتبةةارال 

 ( 12: 14)0ال ال و  دان الشعور باتمن مع عدص ال  ة بالنعل
تال التةةةي تحصةةةل عللهةةةا الطالبةةةة مةةةن متمةةةوف الةةةدر  هبتنةةة عةةةر  إترا  ةةةاً  و 
 0المستخدص  ي الدراسة على الم  ال اإتابةخم  

  للإنجاز:الدافعية  -
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اسةةةتعداد العةةةرد لتحمةةةةل المسةةة ول ة والسةةةعي نحةةةةو التعةةةو  لتح لةةة  أ ةةةةدا  
معلنةةةةة والم ةةةةابرة للتغلةةةة  علةةةةى الع بةةةةال والمشةةةةكمل التةةةةي قةةةةد تواتهةةةةه والشةةةةعور 

 (  17: 10) 0لبت م ة ال من والتخط   للمست ب
و عةةةر  إترا  ةةةا بتنةةةه متمةةةوف الةةةدرتال التةةةي تحصةةةل عللهةةةا الطالبةةةة مةةةن 

 0على الم  ال المستخدص  ي الدراسة اإتابةخم  
 الاتجاه نحو النشاط البدني:  -

 ةةةو معهةةةوص  عبةةةر عةةةن محصةةةلة اسةةةتتابال العةةةرد نحةةةو معةةةار  وخبةةةرال 
المعةةار  والخبةةرال او مرتبطةةة بالنشةةاط البةةدني و لةةظ مةةن حلةة  تتللةةد العةةرد لهةة ح 

 (21: 16) 0معارضته لها
و عةةر  إترا  ةةاً بتنةةه: متمةةوف الةةدرتال التةةي تحصةةل عللهةةا الطالبةةة  ةةي 

 0م  ال اشتتا ال المستخدص  ي الدراسة 
  الدراسة:حدود 

 يتحدد البحث الحالي بما يلي:
لتحدد البح  الحالي بعلنة من طالبال تامعة تا ان من  البشرية:الحدود  -

 0التطب   ةكل ة العلوص الطب ة بال طال
كل ةةة بالصةةالة الر اضةة ة بتم لةةل الحةةدود المكان ةةة للبحةة   المكانيددة:الحدددود  -

 .الطب ة التطب   ة بالمتمع الطبي العلوص
العصةةل  يتةةرتب  الحةةدود ال مان ةةة بعتةةرة تطبلةة  البحةة   ةة الزمانيددة:الحدددود  -

 (ص2019/ 2018 ة الموا    1440/ 1439اشو  ) الدراسي
 الدراسات المرتبطة:

أثدر ( بعنةوان "1998( )24)  Matthy & Lantzماتثي ولانتدز  دراسة " -
الاشتراك في برنامج للنشاط الرياضي على اتجاىات الطلاب نحو النشداط 

وقةةد ت ونةةل العلنةةة مةةن طةةم  تامعةةة ترومةةان الحكوم ةةة وطبةة  " الرياضددي
وبعةةد اششةةتراظ  ةةي (  بةةل ATPAعللهةةا م  ةةال كلنةةون للنشةةاط الر اضةةي )
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برنةةاما ر اضةةي مدتةةه  مان ةةةة أسةةاب ع وقةةد أسةةعرل النتةةةا ا عةةن عةةدص وتةةةود 
 0 رو   ال دشلة  ي اتتا ال الطم  نحو النشاط الر اضي

حصددص التربيددة البدنيددة ( بعنةةوان "12( )2014" )عمددر ع علدديدراسةةة " -
 " و لةةظ علةةى علنةةة بلغةةلوالرياضددة ودورىددا فددي التطددوير التربددوي للطددلاب

( طالبا من المرحلة ال انو ة بوش ة الخرطوص مستخدماً المنها الوصعي 30)
تةةةةرا  المعالتةةةةال اإحصةةةةا  ة أسةةةةعرل النتةةةةا ا أن  وبعةةةةد تمةةةةع الب انةةةةال وا 
حصةةةا الترأ ةةةة البدن ةةةة لهةةةا   ةةةار إلتاب ةةةة عدلةةةدة م ةةةل ا تسةةةا  الطةةةم  

  ةةةاً عةةةادال صةةةح ة وغ ا  ةةةة واإعةةةداد المت امةةةل للطالةةة  بةةةدن اً ونعسةةة اً و  ا
 ةواتتماع ةةةاً بتانةةة  ا تسةةةابه ال  ةةةة بةةةالنعل وتنم ةةةة رو  التعةةةاون والمسةةة ول 

 0الشخص ة
تدددأثير ممارسدددة النشددداط ( بعنةةةوان "8( )2014" )عبابسدددة نجيدددبدراسةةةة " -

البدنيددة( لدددي طلبددة  –النفسددية –البدددني علددى تطددوير الصددفات الصددحية
ن قسةةةص ( طالبةةةا مةةة50" وألغةةةل علنةةةة الدراسةةةة )جامعدددة منتدددوري بقسدددنطينة

تةةةةةةرا   الترأ ةةةةةةة البدن ةةةةةةة والر اضةةةةةة ة وبعةةةةةةد تطبلةةةةةة  أدوال تمةةةةةةع الب انةةةةةةال وا 
المعالتال اإحصا  ة أسعرل النتا ا أنةه علةى الةرغص مةن وتةود تطةور  ةي 
الصةةةةعال البدن ةةةةة المرتبطةةةةة بالصةةةةحة إش أنةةةةه ش لوتةةةةد  ةةةةرو  معنو ةةةةة  ةةةةي 

حصةا  ة اختبارال عناصر الل اقة البدن ة وأ ضا ش توتد  رو   ال دشلة ا
 ةةى م  ةةال التوا ةة  الصةةحي والتوا ةة  اشنععةةالي كمةةا توتةةد عمقةةة ارتباط ةةة 
بةةةةلن التوا ةةةة  الصةةةةحي والتوا ةةةة  اشنععةةةةالي واختبةةةةارال الل اقةةةةة البدن ةةةةة و ةةةة  

 0التخصا الدراسي
بعنوان النشاط Heesch et al.,  (2015) (22 )ىيش وآخرون دراسة " -

المتةةةي  عةةةانوا مةةةن أعةةةراق البةةةدني والمشةةةي وتةةةودة الح ةةةاة لةةةد  السةةةلدال 
للنشةةةةاط البةةةةدني اإ ت ةةةةا  بهةةةةد  دراسةةةةة العمقةةةةال بةةةةلن درتةةةةة اشسةةةةتتابة 

والمشةةةةي وتةةةةودة الح ةةةةاة الصةةةةح ة لةةةةد  علنةةةةة مةةةةن السةةةةلدال التةةةةي تتةةةةراو  
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( عامةةا والةة لن  عةةانون مةةن أعةةراق اش ت ةةا  وقةةد 55- 50أعمةةار ن بةةلن )
لبةةةدني والمشةةةي أشةةةارل النتةةةا ا إلةةةى وتةةةود ارتبةةةاط بةةةلن مسةةةتو ال النشةةةاط ا

وتودة الح اة الصح ة وأ ضاً وتةود عمقةة قو ةة للو ةا ف البدن ةة والحلو ةة 
واتدا  اشتتمةةاعي وكانةةل تةةودة الح ةةاة الصةةح ة ا ضةةل بك لةةر مةةع مةةرور 

                                                              .الوقل م ارنة بالسلدال التي ش تمارسن النشاط البدني والمشي
جراءات البحث:   خطة وا 

 خطة البحث: 
 منيج البحث:

تةةص اسةةتخداص المةةنها التتر بةةي باشسةةتعانة بتحةةد تصةةم ماته التتر ب ةةة  و         
ال بلةةةةي المتمةةةةوعتلن احةةةةدا ما تتر ب ةةةةة واتخةةةةر  ضةةةةابطة عةةةةن طر ةةةة  ال  ةةةةال 

 والبعد  لمتغلرال البح .
 عينة البحث: 

طر  ةةةة العمد ةةةة العشةةةوا  ة مةةةن طالبةةةال كل ةةةة تةةةص اخت ةةةار علنةةةة البحةةة  بال       
( طالبةةة حلةة  تةةص 80العلةةوص الطب ةةة التطب   ةةة بتامعةةة تةةا ان وقةةد بلةة  عةةدد ن )

( طالبةةةة مةةةن المشةةةاركال والمنت مةةةةال  ةةةي برنةةةاما الحركةةةة صةةةةحة 30اخت ةةةار )
( طالبةةةةةة مةةةةةن غلةةةةةر المشةةةةةاركال للمتموعةةةةةة 30وأركةةةةةة للمتموعةةةةةة التتر ب ةةةةةة و)

دراسةة اشسةتطمع ة و  مةا للةي توصةلف لعلنةة البحة  ( طالبةة لل20الضابطة و)
  ي التدو  التالي:

 (1جدول )
 (66ن =)التوصيف الإحصائي لعينة البحث في المتغيرات قيد البحث 

اضطتودطػػالأبعادػاضطتغغرات
 اضحدابي

 اضودغط
الاظحرافػ
 اضطعغاري

طعاطلػ
 الاضتواء

 الوصع ة
 0,67- 0,99 18,00 18,12 العمر ال مني )سنة(

 0,69 3,03 157,00 158,23 الطو  )سص (
 0,07 4,25 59,00 60,14 الو ن )كتص(

 0.546 1.205 23.000 23.350 السرعة ) ( البدن ة
 0.266- 7.358 91.000 92.400العضل ة ال درة 
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 للرتللن )سص(
 0.432 0.624 1.000 1.500 )عدد(التوا   
 0.601- 1.045 6.000 5.400 )سص(  المرونة

 0.241 2.008 14.000 14.367 ) ( الرشاقة
قوة وتلد عضمل 

 )عدد( البطن
11.350 11.000 1.516 0.131 

قل  
 المست بل

 0.362 1.867 12.000 12.200 التعكلر السلبى
 0.913 1.698 11.000 11.717 الن رة السلب ة

 0.166 1.702 12.000 12.467 من الضغوط ال ل 
 1.205 1.588 11.000 11.233  ةالم ا ر النعس

 0.871 1.669 11.000 11.600 الم ا ر التسم ة

دا ع ة 
 اشنتا 

 0.144 2.809 27.000 27.650 ةالشعور بالمس ول 
 0.115 2.556 27.500 27.667 التعو  السعي نحو 

 0.088- 2.007 30.000 29.933 الم ابرة
 1.320- 2.572 30.000 28.883  م ة ال منأ 

 0.668- 2.681 29.000 28.283 للمست بلالتخط   

 اشتتا ال

 0.841 0.989 3.000 3.067 والمخاطرة التوتر
 0.471 1.096 3.000 3.533 التعو  والمنا سة

 0.274 1.008 3.000 2.967  التمال ةالخبرة 
 0.459 1.219 3.000 3.150 الصحة والل اقة

 0.481 1.130 3.500 3.667 الخبرة اشتتماع ة 
 0.114- 0.800 3.000 3.267 الترو ا

للمتغلةةةةةرال قلةةةةةد البحةةةةة   ل اشلتةةةةةوا ( أن معةةةةةامم1لتضةةةةةا مةةةةةن تةةةةةدو  )
 ةي الب انةال بةلن أ ةراد علنةة البحة  اعتدال ةة علةى مما لد   3±تنحصر ما بلن 

 0دراسةتم ع المتغلرال قلد ال
 (2جدول )

 القيدداس القبلددي لنددل مددن لضددابطة فدديالمجمددوعتين التجريبيددة وا دلالددة الفددرون بددين
                                              36= 2=ن1ن ودافعية الانجاز والاتجاىاتالمتغيرات البدنية وقلق المستقبل 

شغطةػ"ػ اضطجطورةػاضضابطة اضطجطورةػاضتجرغبغةػالابعادػاضطتغغرات
ػاظحرافػطتودطػاظحرافػطتودط ت"

 البدن ة
 0.964 1.253 23.500 1.157 23.200 (السرعة ) 

العضل ة ال درة 
 للرتللن )سص(

93.733 7.046 91.067 7.538 1.415 
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 0.411 0.571 1.467 0.681 1.533 )عدد(التوا   

 0.491 0.994 5.333 1.106 5.467 )  سص  (  المرونة

 1.161 1.929 14.067 2.073 14.667 ) ( الرشاقة

قوة وتلد عضمل 
 )عدد( لبطنا

11.500 1.025 11.733 1.552 0.185 

قل  
 المست بل

 1.247 2.870 27.200 2.721 28.100 السلبيالتعكلر 

 1.533 2.768 27.167 2.260 28.167 الن رة السلب ة

 0.383 1.991 30.033 2.052 29.833 من الضغوط ال ل 

 0.815 3.217 28.167 1.264 28.600 الم ا ر النعس ة

 0.415 1.052 27.700 1.814 28.867 لم ا ر التسم ةا

دا ع ة 
 اشنتا 

 0.845 1.061 11.333 1.052 11.025 ةالشعور بالمس ول 

 0.988 1.776 11.500 1.617 11.933 التعو  السعي نحو 

 0.042 1.484 12.067 1.833 12.012 الم ابرة

 0.811 1.530 11.067 1.653 11.400  م ة ال منأ 

 0.945 1.215 11.200 1.965 11.526 للمست بلالتخط   

 اشتتا ال

 1.045 0.868 2.933 1.095 3.200 والمخاطرة التوتر

 0.234 1.075 3.500 1.135 3.567 التعو  والمنا سة

 0.254 0.944 2.933 1.083 3.000  التمال ةالخبرة 

 0.105 1.196 3.133 1.262 3.167 الصحة والل اقة

 0.913 1.074 3.533 1.186 3.800 خبرة اشتتماع ة ال

 0.968 0.809 3.367 0.791 3.167 الترو ا

 2,084= 0,05ق مة "ل" التدول ة عند مستو  
بةةةةلن  ( عةةةةدص وتةةةةود  ةةةةرو   ال دشلةةةةة إحصةةةةا  ة2لتضةةةةا مةةةةن تةةةةدو  )

المتغلةةرال البدن ةةة  ةةي ال  ةةال ال بلةةي ل ةةل مةةن متمةةوعتلن التتر ب ةةة والضةةابطة ال
اتمةةةةر الةةةة    شةةةةلر إلةةةةى ت ةةةةا      المسةةةةت بل ودا ع ةةةةة اشنتةةةةا  واشتتا ةةةةالوقلةةةة

  0متموعتي البح   ي   ح المتغلرال
 أدوات جمع البيانات:

تمل اشستعانة بمتموعةة مةن الوسةا ل لتمةع ب انةال  ة ا البحة  بعضةها 
خةةاا بةةةالتح   مةةةن إعتدال ةةةة الب انةةةال وبعضةةةها خةةةاا بتمةةةع ب انةةةال البحةةة  

  : اتساس ة كما للي
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 المتغيرات الوصفية 
 0من خم  تار خ الم مد تقر  سنة  الزمني:العمر  -
 0تقر  سنت متر باستخداص تها  الرستاملتر الطول: -
 0باستخداص مل ان طبي تقر  كللوتراص الوزن: -
 البحث الأساسية :متغيرات  -
   المستقبل :مقياس قلق  -

 (2009" )الةةةة  المشةةةةلخيغ"عةةةةداد إ تةةةةص اسةةةةتخداص م  ةةةةال قلةةةة  المسةةةةت بل 
  :بعاد و ىأو ت ون الم  ال من خمسة ( 14)
تتةةاح المسةةت بل و  صةةد بةةه متموعةةة اش كةةار  السةةلبيالتعكلةةر  :البعددد الاول -

والمعت ةةدال الخاط ةةة والسةةلب ة التةةي لةةدركها العةةرد وتةة د  الةةى شةةعورح بعةةدص 
   0اشرت ا  والتوتر والخو  من المست بل

السةةلب ة للح ةةاة و  صةةد بهةةا التوقعةةال السةةلب ة تحةةدا   الن ةةرة الثدداني:البعددد  -
 .معياالح اة المست بل ة وعدص ال درة على التوا   

حةدا  الح ات ةة الضةاغطة و  صةد بةه الضةغوط ال لة  مةن ات الثالدث:البعد  -
 وأتتماع ةةةةةة ا وأسةةةةةر ة أمنهةةةةةا العةةةةةرد سةةةةةوا  كانةةةةةل ضةةةةةغوطا   عةةةةةانيالتةةةةةي 

 .لقتصاد ة وتنعكل على ن رته للمست با
الم ةا ر النعسة ة ل لة  المسةت بل وتعنةى متموعةة ردود الععةل  :البعد الرابدع -

اشحةةةدا  والمواقةةةف التةةةي  إدراظسةةةلو  العةةةرد  ةةةي أنععال ةةةة التةةةي تعكةةةل شا
 .تتطل  المواتهة وت  ر  ي مست بله

الم ةةةةا ر التسةةةةم ة ل لةةةة  المسةةةةت بل وتعنةةةةى المشةةةةكمل  :البعددددد الخددددامس -
سةةةلولوت ة التةةي تطةةةرأ علةةى العةةةرد  ةةي اسةةةتتابته ردود الععةةل الع وأالتسةةم ة 

  .على مست بله نها ت  رأللمواقف التي تشكل تهدلدا له و درظ 
  : تصحيح المقياس
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 :بعاد مختلعةأعبارة تندرر تحل خمسة  43لت ون الم  ال من 
، 26، 21، 16 ،11 ،6 ،1عبةةةارال ارقةةةاص  8و ت ةةةون مةةةن عةةةدد  :ولالبعدددد الأ 

31 ،36 
، 32، 27، 17،22، 12، 7، 2عبةةةارال ارقةةةاص  9و ت ةةةون مةةةن  :البعدددد الثددداني

37 ،41  
، 33، 28، 23، 18 ،13، 8، 3عبةةارال ارقةةاص  9و ت ةةون مةةن  :البعددد الثالددث

38 ،42 
، 29، 24، 19، 14، 9، 4عبةةةارال ارقةةةاص  8و ت ةةةون مةةةن عةةةدد  :البعدددد الرابدددع

34 ،39 
، 25،30، 20، 15، 10 ،5عبةةارال ارقةةاص 9و ت ةةون مةةن عةةدد :البعددد الخددامس

35 ،40 ،43  
 عطا  الطالبة درتة واحةدة ا ا كانةل اسةتتابتها ش تنطبة  ودرتتةلنإ و تص 

  لةةةسةةةتتابتها تنطبةةة  بحا ا كانةةةل إو ةةةم  درتةةةال  ح انةةةاً أسةةةتتابتها ا ا كانةةةل إ
تم ةةةةل الدرتةةةةة ال ل ةةةةة التةةةةي تحصةةةةل عللهةةةةا الطالبةةةةة علةةةةى الم  ةةةةال درتةةةةة قلةةةة  

                                                                              (1)مر   0درتة 129 –43المست بل لدلها وتتراو  الدرتال بلن 
 : قلق المستقبل  المعاملات العلمية لمقياس

 مقياس: الصدن  أولًا:
  الداخلي:صدن الاتسان  -

تةةةةص حسةةةةا  الصةةةةد  باسةةةةتخداص صةةةةد  اشتسةةةةا  الةةةةداخلي و لةةةةظ بحسةةةةا  
ال ةةه وا ضةةا  تنتمةيلن كةل عبةةارة ومتمةةوف درتةة البعةةد الةة   معةاممل اشرتبةةاط بةة

و لةةظ علةةى علنةةة البحةة  اشسةةتطمع ة  ارتبةةاط كةةل بعةةد بالدرتةةة ال ل ةةة للم  ةةال
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( طالبة تص اخت ةار ن مةن متتمةع البحة  وخةارر علنةة البحة  20والبال  قوامها )
  اشحصا  ة.للي عرق للنتا ا التي اسعرل عنها المعالتة  و  ما

 (3)جدول 
 عبارة بالبعد الذي تنتمي اليو في مقياس قلق المستقبل  معاملات ارتباط كل

ػاضبعدػالاول
اضتفصغرػاضدضبيػ
ػتجاهػاضطدتقبل

ػاضبعدػاضثاظي
اضظظرةػاضدضبغةػ

ػضضحغاةػ

ػاضبعدػاضثاضث
اضقضقػطنػالاحداثػ

ػاضضازطة

ػاضبعدػاضرابع
ػاضطظاعرػاضظفدغة

ػاضبعدػاضخاطس
ػاضطظاعرػاضجدطغة

رشمػ
ػرةػاضعبا

طعاطلػ
ػالارتباط

رشمػ
ػاضعبارةػ

طعاطلػ
ػالارتباط

رشمػ
ػاضعبارةػ

طعاطلػ
ػالارتباط

رشمػ
ػاضعبارةػ

طعاطلػ
ػالارتباط

رشمػ
ػاضعبارةػ

طعاطلػ
ػالارتباط

1 0.654 2 0.651 3 0.522 4 0.643 5 0.626 
6 0.659 7 0.648 8 0.504 9 0.576 10 0.701 
11 0.750 12 0.602 13 0.681 14 0.612 15 0.662 
16 0.532 17 0.554 18 0.511 19 0.549 20 0.752 
21 0.664 22 0.622 23 0.598 24 0.734 25 0.654 
26 0.542 27 0.654 28 0.546 29 0.711 30 0.663 
31 0.775 32 0.623 33 0.589 34 0.657 35 0.732 
36 0.612 37 0.667 42 0.705 39 0.642 40 0.526 
  41 0.675     43 0.486 

  0,369(= 0,05)ق مة ر التدول ة عند مستو  
 
 
 
 (4جدول )

 معامل ارتباط كل بعد من أبعاد المقياس بالدرجة النلية لمقياس قلق المستقبل
 ق مة اشرتباط اتبعاد

 0,843 التعكلر السلبي تتاح المست بل الاول:البعد 
 0,797 الن رة السلب ة للح اة الثاني:البعد 
 0,865  ل  من اشحدا  الح ات ة الضاغطةال الثالث:البعد 
 0,832 الم ا ر النعس ة ل ل  المست بل الرابع:البعد 
 0,739 الم ا ر التسم ة الخامس:البعد 
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( أن معةةةةةاممل اشرتبةةةةةاط بةةةةةلن كةةةةةل عبةةةةةارة 4(، )3لتضةةةةةا مةةةةةن تةةةةةدو  )       
ة رتبةةةاط كةةةل بعةةةد بالدرتةةةة ال ل ةةةإ ضةةةا أل ةةةه و إومتمةةةوف درتةةةة البعةةةد الةةة   تنتمةةةى 
( و ة ا  عنةي أن الم  ةال لد ةه درتةة 0,05)   للم  ال دا  إحصةا  ا عنةد مسةتو 

  . ي ق ال ما وضع من أتله تسا  الداخلي وأ لظ  كون صادقاً من اإ
  :ثانياً: ثبات المقياس

مةن " العا رونبةا  " استخداص معامةل  المست بل تصلحسا   بال م  ال قل   -
( طالبةةةال مةةةن 10تةةةي بلةةة  قوامهةةةا )خةةةم  درتةةةال العلنةةةة اشسةةةتطمع ة وال
لعةةا أن قةة ص معةةاممل أشةةارل النتةةا ا أمتتمةةع البحةة  وخةةارر علنةةة البحةة  و 

، 0,712، 0,743) للةةيكةرو نبةا  تبعةاد الم  ةال والدرتةةة ال ل ةة لةه كمةا 
حصةةا  اً ممةةا تشةةلر إو ةةى قةة ص دالةةة  (0,901، 0,705، 0,733، 0,661

  .لى  بال الم  الإ
معادله "سبلرمان بةراون" بةلن متمةوف درتةال العبةارال  بتترا   ضاأكما تص  -

العرد ةةة ودرتةةال العبةةارال ال وت ةةة و لةةظ علةةي علنةةه الدراسةةة اشسةةتطمع ة 
( طالبةه مةن متتمةع البحة  وخةارر علنةه البحة  وقةد 20والتي بل  قوامها )

تملةة  الم  ةةال بدرتةةة  ى( وممةةا  شةةلر إلةة0,84بلةة  معامةةل  بةةال الم  ةةال )
 من ال بال.

 نجاز: اس دافعية الإ مقي
 (10) (2005نتا  "عبد اللطلف خل عة" )ستخداص م  ال دا ع ة اإاتص 

  :بعاد  يأ( عبارة مو علن على خمسة 50و شتمل الم  ال على )
-36-31-26 -21 -16-11-6-1أرقاص  )عبارالالشعور بالمس ول ة  -1

41-46). 
 -7 -2ص طمةةو  مرتعةةع )عبةةارال أرقةةا   السةةعي نحةةو التعةةو  لح لةة  مسةةتو  -2

12- 17- 22- 27- 32- 37- 42- 47 ) 
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 -43 -38 -33 -28 -23 -18 -13 -8 -3الم ابرة )عبارال أرقاص  -3
48 ) 

 -19 -14 -9 -4ال مني( )عبارال أرقةاص  )التوتهالشعور بت م ة ال من  -4
24- 29- 34- 39- 44- 49) 

 -30 -25 -20 -15 -10 -5أرقةةةةةةةاص  )عبةةةةةةةارالالتخطةةةةةةة   للمسةةةةةةةت بل  -5
35- 40- 45- 50) 

حلة  تشةلر  5-1ال خماسةي مةن  ةو ةتص اشسةتتابة علةى الم  ةال و ة  م 
تعبلةةر  ىلةةإ تشةةلر  5عةةدص تعبلةةر البنةةد علةةي اشطةةم  امةةا الدرتةةة  ىلةةإ 1الدرتةةة 

مةةا الدرتةةة أ( 50-10البعةةد بةةلن ) ىالبنةةد تمامةةا وأةة لظ تتةةراو  الدرتةةة ال ل ةةة علةة
ح ا بنةةود الم  ةةةال (  ةةة ا وقةةد تةةص تصةة250 –50ال ل ةةة للم  ةةال  تتةةراو  بةةلن )

تحتسة  بوته عاص  ي اتتاح الدا ع ةة للإنتةا  و نةاظ بعةق البنةود السةلب ة التةي 
 كالتةةالي:وتتم ةةل  ةة ح البنةةود  ةةي احةةد عشةةر بنةةداً  ةةي  1-5عكةةل الدرتةةة مةةن 

 (2)مر  0(42 -41 -36 -33 -19 -18 -16 -12 -11 -10 -7)
 : دافعية الانجاز المعاملات العلمية لمقياس

  :ن المقياسصد :ولاً أ
تسا  الداخلي عن طر   التاد معامةل اشرتبةاط بةلن شتص حسا  صد  ا

درتةةةة كةةةل عبةةةارة مةةةن عبةةةارال الم  ةةةال بالبعةةةد الةةة   تنتمةةةي ال ةةةه وا ضةةةا معامةةةل 
ارتبةةةاط كةةةل بعةةةد مةةةن ابعةةةاد الم  ةةةال بالدرتةةةة ال ل ةةةة للم  ةةةال و لةةةظ علةةةى علنةةةة 

متتمةع البحة  وخةارر علنةة من  ة( طالب20)الدراسة اشستطمع ة البال  قوامها 
  لظ:البح  والتداو  التال ة توضا 

 (5جدول )
 نجازليو في مقياس دافعية الإ إرتباط كل عبارة بالبعد الذي تنتمي امعامل 

ػولاضبعدػالأ
اضذعورػ

ػباضطدؤوضغة

ػاضبعدػاضثاظي
ػاضدعيػظحوػاضتفوق

ػاضبعدػاضثاضث
ػاضطثابرة

ػاضبعدػاضرابع
أعطغةػباضذعورػ

ػاضزطن

ػضخاطساضبعدػا
اضتخطغطػ
ػضضطدتقبل

طعاطلػػرشمطعاطلػػرشمطعاطلػرشمػطعاطلػػرشمػطعاطلػػرشمػ
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ػالارتباطػاضعبارةػػالارتباطػاضعبارةػػالارتباطػاضعبارةػػالارتباطػاضعبارةػػالارتباطػاضعبارةػ
1 0.432 2 0.551 3 0.622 4 0.654 5 0.626 
6 0.456 7 0.548 8 0.604 9 0.577 10 0.701 
11 0.650 12 0.622 13 0.581 14 0.654 15 0.662 
16 0.487 17 0.654 18 0,611 19 0.579 20 0.752 
21 0.654 22 0.619 23 0.599 24 0.634 25 0.654 
26 0.531 27 0.644 28 0.620 29 0.651 30 0.663 
31 0.619 32 0.611 33 0.579 34 0.597 35 0.732 
36 0.612 37 0.633 38 0.702 39 0.634 40 0.526 
41 0.497 42 0.555 43 0.508 44 0.599 45 0.486 
46 0.523 47 0.601 48 0.677 49 0.678 50 0.643 

 0,369=   0,05ق مة )ر( التدول ة عند مستو  
 (6جدول )

 رتباط كل بعد من أبعاد المقياس بالدرجة النلية لمقياس دافعية الإنجازإمعامل 
ػشغطةػالارتباطػالأبعاد

 0,743 الشعور بالمس ول ة الأول:البعد 
 0,767 السعي نحو التعو   الثاني:البعد 
 0,801 الم ابرة الثالث:البعد 

 0,752 الشعور بت م ة ال من الرابع:بعد ال
 0,729 التخط   للمست بل الخامس:البعد 

 0,369=  0,05ق مة )ر( التدول ة عند مستو  
( أن معةةةةةاممل اشرتبةةةةةاط بةةةةةلن كةةةةةل عبةةةةةارة 6(، )5لتضةةةةةا مةةةةةن تةةةةةدو  )

ومتمةةةوف درتةةةة البعةةةد الةةة   تنتمةةةى ال ةةةه وا ضةةةا ارتبةةةاط كةةةل بعةةةد بالدرتةةةة ال ل ةةةة 
 ( 0,05حصا  ا عند مستو  )للم  ال دا   إ

أن م شةةرال الصةةد  متةةو رة و ةة ا  عنةةي أن الم  ةةال لد ةةه  ىلةةإممةةا  شةةلر 
 أتله.درتة من اشتسا  الداخلي وأ لظ  كون صادقا  ي ق ال ما وضع من 

  المقياس:ثبات 
 ألعةا"تص التح   من  بال الم  ال عن طر   حسا  معامل ال بال بطر  ة  -

( 20العلنةةة اشسةةتطمع ة والتةةي بلةة  قوامهةةا ) مةةن خةةم  درتةةال" كرونبةةا 
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ن قةةة ص أمةةةن متتمةةةع البحةةة  وخةةةارر علنةةةة البحةةة  واشةةةارل النتةةةا ا  بةةةةطال
 ي:ونبةةةةا  تبعةةةةةاد الم  ةةةةال والدرتةةةةة ال ل ةةةةةة لةةةةه كمةةةةا للةةةةةمعةةةةاممل العةةةةا كر 

ق ص دالة  ي( و 0.823، 0.695، 0.722، 0.691، 0.634، 0.653)
  . بال الم  ال ىلإاً مما تشلر حصا  إ

" بةلن متمةوف درتةال العبةارال سبلرمان بةراون بتترا  معادله "  ضاأكما تص  -
علنةةه الدراسةةة اشسةةتطمع ة  ىالعرد ةةة ودرتةةال العبةةارال ال وت ةةة و لةةظ علةة

مةن متتمةع البحة  وخةارر علنةه البحة  وقةد  ة( طالبة20)والتي بل  قوامها 
ال بدرتةة تملة  الم  ة ىلةإ( ومما  شلر 0.812بل  معامل  بال الم  ال )

  من ال بال.
  :تجاىاتمقياس الإ  -

 Attitudes Towards" تتا ةةالسةةةتخداص م  ةةال كنلةةةون للإإتةةص 

Physical Activity (ATPA)"   تلرالةد " حعةدأ الة    نحةو النشةاط الر اضةى
و تةتلف الم  ةال " محمد حسةن عةمو  " وقاص بتعر به " Gerald Kenyonكلنلون 

سةةةتتابة ل ةةةل منهةةا ضةةةمن م  ةةةال تةةتص اإ عبةةةارة (54)  تضةةةمنبعةةاد و أمةةن سةةةتة 
 .خماسي متدرر
بعةةاد الم  ةةال مةةن أسةةتتابة علةةى كةةل بعةةد مةةن حتسةةا  متوسةة  اإإو ةةتص 

وأة لظ  لهةا العةرد علةى عةدد العبةارالخم  ت ل ص متموف الدرتال التي حصل عل
درتال وتم ةل الدرتةة المنخعضةة التةي  5 إلى 1  ان متوس  كل بعد لتراو  من

حو البعد بلنما تم ل الدرتة المرتععةة اتتا ةال نتتا ال سلب ة إ( 2.5)ت ل عن 
موتبة و شار الى انه ل ل للم  ال درتة كل ة و ناظ     درتال ل ل بعةد مةن 

 (3)مر   ( 230-219: 16)0ابعاد الم  ال
 الإتجاىات المعاملات العلمية لمقياس 

  :مقياسال: صدن أولاً 
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ل اشتسةةا  الةةداخلي )العةةا تةةص حسةةا  صةةد  الم  ةةال عةةن حسةةا  معةةامم
بعةةاد أسةةتطمع ة علةةى كةةل بعةةد مةةن  ةةراد علنةةة الدراسةةة اإأسةةتتابال كرونبةةا ( إ

ختلةةرل عشةةوا  ة مةةن إسةةتعانة بعلنةةة و لةةظ باإ 0الم  ةةال وكةة لظ للم  ةةال العةةاص
إتةةةةةرا   ةةةةة ح  ة ( طالبةةةةة20متتمةةةةةع البحةةةةة  وخةةةةةارر علنةةةةةة البحةةةةة  بلةةةةة  قوامهةةةةةا)

 : الي لوضا  لظالمعالتال اإحصا  ة والتدو  الت
 (7جدول )

 معامل الاتسان ) ألفا كرونباخ( لدرجات الطالبات على كل بعد من ابعاد المقياس
ػطعاطلػالاتداقػرددػاضعباراتػالأبعاد

 0,75 9 اشتتاح نحو النشاط الر اضي كخبرة توتر ومخاطرة
 0,66 8 النشاط الر اضي للمنا سة والتعو  

 0,83 9 برة تمال ةخالنشاط الر اضي ك
 0,69 11 النشاط الر اضي للصحة والل اقة
 0,67 8 النشاط الر اضي كخبرة اتتماع ة

 0,64 9 النشاط الر اضي للترو ا وخعق التوتر
 0,85 54 الم  ال العاص

 0,369( = 0,05" التدول ة عند مستو  )"رق مة 
أن معةةةةةةاممل اشتسةةةةةةا  الةةةةةةداخلي شسةةةةةةتتابال  (7لتضةةةةةا مةةةةةةن تةةةةةةدو  )

 دالةةة إحصةةا  اً  بعةةاد الم  ةةال وكةة لظ الم  ةةال العةةاصأعةةد مةةن ب  علةةى كةةل  الطالبةةال
( و  ا  عنى أن الم  ال تتوا ر   ه درتة من اشتسةا  الةداخلي ممةا 0,05)عند 

 0لتعله صاد   ي ق ال ما وضع من اتله
  :مقياسالثانياً: ثبات 

  :م  ال و لظ عن طر  التص حسا  معامل  بال 
: و لةةظ بتلتةةاد معامةةل اشرتبةةاط بةةلن تطبلةة  الم  ةةال إعةةادة تطبلةة  الم  ةةال -

ختلةةرل إ بةةة( طال20واعةةادة تطب  ةةه علةةى علنةةة مةةن الطالبةةال بلةة  قوامهةةا )
مةةةةن متتمةةةةع البحةةةة  وخةةةةارر علنةةةةة البحةةةة  بعاصةةةةل  منةةةةي قةةةةدرح  عشةةةةوا  اً 
 بلةةةة  معامةةةةل اشرتبةةةةاط بةةةةلن التطب  ةةةةلن بطر  ةةةةة معامةةةةل بلرسةةةةون  أسةةةةبوعان
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 بمعامةةةل  بةةال  مكةةةن اسةةةتخدامه واشعتمةةةاد الم  ةةال لتمتةةةعأ  ان  (0,82)
 .على نتا ته  ي الدراسة الحال ة

 المتغيرات البدنية :
( الى انه لوتد عدة صةعال بدن ةة مرتبطةة 1995" )عنايات فرجشارل "أ

بحركة المشي لت  تنملتها واشرت ا  بها وقد تص اخت ار متموعة من اشختبارال 
ل  ةة ح الصةعال و لةةظ بعةد اشطةةمف علةةى التةي تتةةوا ر لهةا معةةاممل علم ةة ل  ةةا

 290، 288: 17()346، 315، 272: 18( )12: 14عةةةةةةدد مةةةةةةن المراتةةةةةةع )
 ختبارال  ي: ش( و  ح ا415،
 متر من البد  العالي )السرعة(. 30ختبار العدو ا -
 ختبار الو   العر ق من ال بال )ال درة العضل ة للرتللن(.ا -
 ختبار و   الحبل )التوا  (. ا -
  نى الت ف أماما )المرونة(.ختبار ا -
 ختبار التر  ال ت اتي )الرشاقة(. ا -
 ختبار التلول من الرقود )قوة وتلد عضمل البطن(.ا -

 برنامج الحركة صحة وبركة )البرنامج المقترح للمشى (:
 ( : أسةةةةةاب ع بواقةةةةةع 10مةةةةةدة البرنةةةةةاما )وحةةةةةدال تدر ب ةةةةةة اسةةةةةبوع اً)اشحد  3

 وال م ا  والخم ل(. 
 :( دق  ة.  60إلى  35)  من الوحدة 
 ( :دق  ة. 1800 -1050( وحدة ب من قدرح )30عدد الوحدال ال ل ة ) 

% مةن 75الةى  50إعتمدل الباح ة على مبةدأ التةدرر  ةي   ةادة الشةدة مةن 
%  ةةةي اتسةةةاب ع )اتو  وال ةةةاني  60 – 50الشةةةدة ال صةةةو . حلةةة  بلغةةةل مةةةن 

ع )الخةةةامل والسةةةادل %  ةةةي اتسةةةاب  75 – 60ل مةةةن غةةةوال الةةة  والرابةةةع(. وأل
 والسابع وال امن والتاسع والعاشر(.
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 :أت ا  الوحدة: قسمل إلى  م  أت ا  ر  س ة 
طالةةةة لعضةةةمل الةةةرتللن  10 –5التةةة   التمهلةةةد  ) -  (: تمر نةةةال تهل ةةةة وا 

 0والت ف وال راعلن
 (: تمر نال المشي متدرتة  ي السرعة والشةدة  40 –25الت   الر  سي ) -

 ة من مة وشدة معتدلة.حتى الوصو  إلى سرع
 (4)مر  0مر نال تهد ة واسترخا  (: ت 10 –5الت   الختامي ) -
 0مكان التنعل : صالة النشاط بال ل ة 

 ثانياً: إجراءات البحث: 
 الدراسة الاستطلاعية:

قامل الباح ة بتترا  دراسة اسةتطمع ة علةى علنةة إختلةرل عشةوا  اً مةن        
( طالبة  ي العترة من اش نةلن 20بل  قوامها ) متتمع البح  وخارر علنة البح 

ص و لظ من اتل التعر  على صمح ة 6/9/2018ص إلى الخم ل 3/9/2018
 .وسا ل تمع الب انال ت راد علنة البح 

 القياسات القبلية: 
تةةص إتةةرا  ال  اسةةال ال بل ةةة ت ةةراد علنةةة البحةة   ةةي تم ةةع المتغلةةرال قلةةد 

 ص إلةةةةةةةةى اترأعةةةةةةةةا 16/9/2018اتحةةةةةةةةد البحةةةةةةةة  و لةةةةةةةةظ  ةةةةةةةةي العتةةةةةةةةرة مةةةةةةةةا بةةةةةةةةلن 
 ص و  اً للترتل  التالي: 19/9/2018
 ص ق ال المتغلرال البدن ة. 16/9/2018اتحد  -
 ص تطبل  م  ال قل  المست بل. 17/9/2018اش نلن  -
 ص تطبل  م  ال دا ع ة اإنتا .18/9/2018ال م ا   -
شةةاط ص تطبلةة  م  ةةال اإتتا ةةال نحةةو ممارسةةة الن19/9/2018اترأعةةا   -

 0الر اضي
 تطبيق البرنامج المقترح الحركة صحة وبركة:
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( أسةةةاب ع و لةةةةظ  ةةةي العتةةةةرةً مةةةن اش نةةةةلن 10تةةةص تطبلةةةة  البرنةةةاما لمةةةةدة )        
( وحةةةةةةةةدة تدر ب ةةةةةةةةة 3ص بواقةةةةةةةةع )29/11/2018ص إلةةةةةةةةى الخمةةةةةةةة ل 24/9/2018

 ص إتا ة اللوص الوطني للممل ة(. 23/9/2018)مع ممح ة أن اتحد  0أسبوع اً 
 اسات البعدية:القي

تةةص إتةةرا  ال  اسةةال البعد ةةة ت ةةراد علنةةة البحةة   ةةي تم ةةع المتغلةةرال قلةةد        
  ص إلةةةةةةةةى اترأعةةةةةةةةا2/12/2018البحةةةةةةةة  و لةةةةةةةةظ  ةةةةةةةةي العتةةةةةةةةرة مةةةةةةةةا بةةةةةةةةلن اشحةةةةةةةةد 

ص بنعل الترتل  والشروط وال رو  التي استخدمل  ةي ال  اسةال 5/12/2018
  6ال بل ة

 المعالجات الإحصائية:
بحةةة  و ةةةى حةةةدود  روضةةةه تةةةص اسةةةتخداص المعالتةةةال  ةةةي ضةةةو  أ ةةةدا  ال

 اإحصا  ة التال ة: 
    .المتوس  الحسابي

 .اإنحرا  المع ار   -
  .إختبار)ل( لدشلة العرو   -
 معامل اإرتباط  -

 (  ي عرق ومناقشة النتا ا.0,05وقد تص إخت ار مستو  معنو ة )
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 عرض نتائج البحث ومناقشتيا: 
 أولًا: عرض النتائج:

 (8ول )جد
كل من  يفي للمجموعة التجريبية دلالة الفرون بين القياسين القبلي والبعد

                                             36المتغيرات البدنية وقلق المستقبل ودافعية الإنجاز والإتجاىات ن= 
شغطةػ"ػ اضقغاسػاضبعدي اضقغاسػاضقبضيػالابعادػاضطتغغرات

ػإظحرافػطتودطػإظحرافػطتودط ت"

 البدن ة

 17.029 1.736 16.433 1.157 23.200 السرعة ) (
ال درة العضل ة  
 للرتللن )سص(

93.733 7.046 108.600 5.468 8.506 

 4.731 0.776 2.467 0.681 1.533 التوا   )عدد(
 11.414 1.279 8.867 1.106 5.467 المرونة )سص( 
 12.224 1.048 10.067 2.073 14.667 الرشاقة )   (
قوة وتلد عضمل 

 البطن )عدد(
11.500 1.025 15.833 2.408 9.518 

قل  
 المست بل

 10.499 1.964 34.067 2.721 28.100 التعكلر السلبى
 5.400 3.028 31.933 2.260 28.167 الن رة السلب ة

 6.767 1.972 33.800 2.052 29.833 ال ل  من الضغوط
 11.514 1.866 33.367 1.264 28.600 ةالم ا ر النعس 

 10.691 1.398 34.333 1.814 28.867 الم ا ر التسم ة

دا ع ة 
 اإنتا 

 11.224 1.542 18.033 1.052 11.025 الشعور بالمس ول ة
 17.023 1.845 18.100 1.617 11.933 السعي نحو التعو  

 10.514 2.712 19.233 1.833 12.012 الم ابرة
 13.310 2.187 17.900 1.653 11.400 ة ال منأ م 

 10.987 2.016 18.067 1.965 11.526 التخط   للمست بل

 اإتتا ال

 4.065 1.137 4.133 1.095 3.200 التوتر و المخاطرة
 4.404 1.094 5.100 1.135 3.567 التعو  والمنا سة
 6.113 1.241 4.667 1.083 3.000 الخبرة التمال ة 

 4.419 1.143 4.733 1.262 3.167 ة والل اقةالصح
 2.362 1.133 6.400 1.186 3.800 الخبرة اشتتماع ة 

 10.778 1.064 5.200 0.791 3.167 الترو ا

 1.669=  0.05ق مة "ل" التدول ة عند مستو  
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بةةةلن متوسةةةطي  ةحصةةةا  إوتةةةود  ةةةرو   ال دشلةةةة ( 8لتضةةةا مةةةن تةةةدو  )     
عد  للمتموعة التتر ب ة  ي كم من المتغلرال البدن ة وقلة  ال بلي والبال  اسلن 

 المست بل ودا ع ة اشنتا  واشتتا ال و لظ  ي إتتاح ال  ال البعد . 
 (9جدول )
كل من ي للمجموعة الضابطة ف يدلالة الفرون بين القياسين القبلي والبعد

                                             30ن=  تجاىاتنجاز والإ ودافعية الإ المتغيرات البدنية وقلق المستقبل 
شغطةػ"ػ اضقغاسػاضبعدي اضقغاسػاضقبضيػبعادالأػاضطتغغرات

ػإظحرافػطتودطػإظحرافػطتودط ت"

 البدن ة

 1.025 1.514 23.520 1.253 23.500 السرعة ) (
ال درة العضل ة 
 للرتللن )سص(

91.067 7.538 93.333 8.070 1.546 

 0.815 0.025 1.414 0.571 1.467 وا   )عدد(الت
 1.062 0.147 5.385 0.994 5.333 المرونة )سص( 
 1.352 1.929 13.267 1.929 14.067 الرشاقة ) (

قوة وتلد عضمل 
 البطن )عدد(

11.733 1.552 11.845 0.845 1.415 

قل  
 المست بل

 0.472 4.209 26.733 2.870 27.200 التعكلر السلبى
 1.112 0.815 27.845 2.768 27.167 الن رة السلب ة

 0.632 4.415 29.433 1.991 30.033 ال ل  من الضغوط
 1.263 3.514 28.415 3.217 28.167 الم ا ر النعس ة
 1.105 2.763 28.433 1.052 27.700 الم ا ر التسم ة

دا ع ة 
 اشنتا 

 0.815 1.045 11.625 1.061 11.333 الشعور بالمس ول ة
 1.085 0.185 11.658 1.776 11.500 السعي نحو التعو  

 1.409 2.012 12.567 1.484 12.067 الم ابرة
 0.548 1.245 11.253 1.530 11.067 أ م ة ال من

 1.025 1.258 11.512 1.215 11.200 التخط   للمست بل

 تتا الاإ

 1.546 0.988 3.300 0.868 2.933 التوتر والمخاطرة
 0.494 0.964 3.367 1.075 3.500 التعو  والمنا سة
 1.588 1.028 3.333 0.944 2.933 الخبرة التمال ة 
 1.251 1.052 3.114 1.196 3.133 الصحة والل اقة

 1.081 1.196 3.867 1.074 3.533 الخبرة اشتتماع ة 
 0.928 1.273 3.633 0.809 3.367 الترو ا

 1.669=  0.05عند مستو   ق مة "ل" التدول ة
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( عدص وتود  رو  دالة إحصا  ة بلن ال  اسلن ال بلةي 9لتضا من تدو  )     
والبعةةةد  للمتموعةةةة الضةةةابطة  ةةةي كةةةل مةةةن المتغلةةةرال البدن ةةةة وقلةةة  المسةةةت بل 

  .ودا ع ة اإنتا  واإتتا ال
 (16جدول )

كل من  لضابطة فيالبعديين للمجموعتين التجريبية وادلالة الفرون بين القياسين 
 36= 2=ن1ن ودافعية الانجاز والاتجاىاتالمتغيرات البدنية وقلق المستقبل 

شغطةػ"ػ اضطجطورةػاضضابطةػ اضطجطورةػاضتجرغبغةػالأبعادػاضطتغغرات
ػإظحرافػطتودطػإظحرافػطتودط ت"

 البدن ة

 10.253 1.736 16.433 1.514 23.520 السرعة ) (
العضل ة ال درة 
 ن )سص(للرتلل

93.333 8.070 108.600 5.468 8.578 

 4.256 0.776 2.467 0.025 1.414 )عدد(التوا   
 9.152 1.279 8.867 0.147 5.385 )سص (  المرونة
 7.985 1.048 10.067 1.929 13.267 ) ( الرشاقة

قوة وتلد عضمل 
 )عدد( البطن

11.845 0.845 15.833 2.408 10.885 

قل  
 المست بل

 8.647 1.964 34.067 4.209 26.733 السلبيلتعكلر ا
 3.152 3.028 31.933 0.815 27.845 الن رة السلب ة

 4.946 1.972 33.800 4.415 29.433 من الضغوط ال ل 
 3.945 1.866 33.367 3.514 28.415 الم ا ر النعس ة
 10.437 1.398 34.333 2.763 28.433 الم ا ر التسم ة

دا ع ة 
 نتا اإ

 13.885 1.542 18.033 1.045 11.625 ةالشعور بالمس ول 
 12.745 1.845 18.100 0.185 11.658 التعو  السعي نحو 
 10.813 2.712 19.233 2.012 12.567 الم ابرة

 8.948 2.187 17.900 1.245 11.253  م ة ال منأ 
 11.526 2.016 18.067 1.258 11.512 للمست بلالتخط   

 تتا الاإ

 3.031 1.137 4.133 0.988 3.300 والمخاطرة التوتر
 6.511 1.094 5.100 0.964 3.367 التعو  والمنا سة

 4.531 1.241 4.667 1.028 3.333  التمال ةالخبرة 
 3.042 1.143 4.733 1.052 3.114 الصحة والل اقة
 3.265 1.133 6.400 1.196 3.867 الخبرة اشتتماع ة 

 5.174 1.064 5.200 1.273 3.633 و االتر 

 2.084=  0.05ق مة "ل" التدول ة عند مستو  
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متوسةطي بةلن  ( وتود  رو   ال دشلةة احصةا  ة10لتضا من تدو  )
كل من المتغلرال البدن ة  يال  اسلن البعدللن للمتموعتلن التتر ب ة والضابطة  

إتتةةةاح ال  ةةةال البعةةةد   و لةةةظ  ةةةي تتا ةةةالنتةةةا  واإوقلةةة  المسةةةت بل ودا ع ةةةة اإ
 للمتموعة التتر ب ة.

 ( 11جدول )
 معاملات الارتباط بين متغيرات البحث لدى أفراد عينة البحث

اضطتغغراتػػاضطتغغرات
 اضبدظغة

شضقػ
 اضطدتقبل

داسعغةػ
 الاتجاعات الاظجاز

 0.018- 0.042- 0.079- 1 المتغلرال البدن ة
 0.034 0.004- 1  قل  المست بل
 0.044 1   نتا دا ع ة اإ

 1    تتا الاإ

 0.361( = 0.05ق مة " ر" التدول ة عند مستو  )
( عدص وتود إرتباط دا  إحصا  اً بلن كمً 11لتضا من نتا ا تدو  )

من المتغلرال البدن ة وقل  المست بل ودا ع ة اإنتا  واإتتا ال لد  أ راد 
 .علنة البح 

 ثانياً: مناقشة النتائج: 
بةةةلن متوسةةةطي  ةحصةةةا  إوتةةةود  ةةةرو   ال دشلةةةة ( 8ا مةةةن تةةةدو  )لتضةةة     

ال بلي والبعد  للمتموعة التتر ب ة  ي كل من المتغلةرال البدن ةة وقلة  ال  اسلن 
 المست بل ودا ع ة اإنتا  واشإتتا ال و لظ  ي إتتاح ال  ال البعد .

ة صةةحة وترتةةع الباح ةةة  ةة ح العةةرو  الةةى ان اششةةتراظ  ةةي برنةةاما الحركةة      
وأركةةة كةةان لةةه ا ةةراً التاب ةةاً حلةة  ممارسةةة تمر نةةال المشةةي سةةا مل  ةةي احةةدا  
تغلةةرال  ةةي مسةةتو  الحالةةة البدن ةةة بتنم ةةة بعةةق العناصةةر البدن ةةة المختةةارة م ةةل 
السةةةرعة وال ةةةدرة العضةةةل ة للةةةرتللن والتوا ةةة  والرشةةةاقة والمرونةةةة وا ضةةةا قةةةوة وتلةةةد 

حةةة العرصةةة للطالبةةال لتح ةةا ح ةةاة عضةةمل الةةبطن اشمةةر الةة   قةةد لةة د  الةةى اتا
 .صح ة  منة
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(  ةةي 2018وتتعةة   ةة ح النتلتةةة مةةع مةةا أشةةار إل ةةه "عبةةد الو ةةا  النتةةار" )      
أن المشةةي لةة د  إلةةى   ةةادة قةةوة العضةةمل والتحمةةل العضةةلي وتحسةةلن التهةةا  
العضةةةةلي وتعةةةةل الحركةةةةة أ  ةةةةر سةةةةهولة كمةةةةا  حسةةةةن المشةةةةي مةةةةن حالةةةةة التهةةةةا  

 ر التوا ةة  العصةةبي العضةةلي،  المشةةي وسةةللة ا لةةدة العصةةبي و ةة د  الةةى تطةةو 
ش تسا  الل اقة ا ا تمل ممارسته بانت اص و  اً لل واعد المحددة وتبعاً للتوص ال 
الخاصةةةةة بالممارسةةةةة وتشةةةةمل تلةةةةظ التوصةةةة ال والم شةةةةرال شةةةةدة المشةةةةي و مةةةةن 

 (19 -17: 11)0الممارسة وعدد مرال الت رار
إشةةارة ال ةةه  ةةي أن ممارسةةة ر اضةةة المشةةي و عتبةةر تةةدع ما لةة لظ مةةا تةةص ا      

ت سةةة  ممارسةةةلها الل اقةةةة البدن ةةةة المناسةةةبة حلةةة  ت هةةةر نتلتةةةة العمةةةل العضةةةلي 
المنت ص  ي   ةادة كعةا ة عناصةر الل اقةة البدن ةة العامةة للعةرد م ةل ال ةوة العضةل ة 
والسةةرعة والتحمةةةل والمرونةةةة والتوا ةة  العصةةةبي العضةةةلي والرشةةاقة ممةةةا ل  ةةةد مةةةن 

علةةى أدا  متطلبةةال النشةةاط البةةدني المطلةةو  ومتطلبةةال الح ةةاة اللوم ةةة م درتةةه 
      ( 53: 27) 0العاد ة
و ةةةى  ةةة ا الصةةةدد   ةةةد أعةةةادل المن مةةةال والم سسةةةال العلم ةةةة والصةةةح ة       

الن ةةةر  ةةةي المشةةةي لعمقتةةةه بالصةةةحة،  لةةةص  عةةةد المشةةةي متةةةرد وسةةةللة انت ةةةا  مةةةن 
أن للمشةةي  وا ةةد صةةح ة ونعسةة ة  مكةةان إلةةى  خةةر بةةل إتضةةا  ةةي الآونةةة اتخلةةرة

تتماع ة دعل للإ تماص به ح الر اضة. )  (    2306-2300: 20وا 
كمةةا تةةر  الباح ةةة أن  ةة ح الممارسةةة المنت مةةة والم ننةةة قةةد سةةا مل  ةةى          

خعق مستو  قل  المست بل وال   إنعكل  ي درتال أبعادح الخمسة م ل الحةد 
محاولةةة تعةةدلل بعةةق اش كةةار السةةلب ة التةةي مةةن التعكلةةر السةةلبي تتةةاح المسةةت بل و 

تدركها الطالبة وت د  الى شعور ا بعدص اشرت ا  والتةوتر والخةو  مةن المسةت بل 
وا ضةةةةا الحةةةةد مةةةةن الن ةةةةرة السةةةةلب ة للح ةةةةاة وت للةةةةل الشةةةةعور بةةةةال ل  مةةةةن اشحةةةةدا  
الح ات ةةةةةة الضةةةةةاغطة و تحسةةةةةلن ردود اش عةةةةةا  اشنععال ةةةةةة التةةةةةي تعكةةةةةل اسةةةةةلو  

درا ها للأحدا  والمواقف التي تتطل  المواتهة وت  ر  ي مست بلها الطالبة  ي ا
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كمةةةةا امتةةةةد ا ضةةةةا  ةةةة ا التغللةةةةر  ةةةةي ردود اش عةةةةا  العسةةةةلولوت ة وتحسةةةةلن بعةةةةق 
 0الم ا ر التسم ة ل ل  المست بل

  ا باإضا ة إلى امتداد   ا ات ر اإلتةابي للبرنةاما إلةى تحسةلن دا ع ةة       
وعةةة التتر ب ةةة مةةن حلةة  الشةةعور بالمسةة ول ة والسةةعي اإنتةةا  لةةد  أ ةةراد المتم

نحةةو التعةةو  لتح لةة  مسةةتو  طمةةو  مرتعةةع والم ةةابرة والتوتةةه ال منةةى والتخطةة   
 0للمست بل
وتبلورل أ ضا   ح العرو  الدالةة إحصةا  اً بةلن متوسةطي ال  اسةلن ال بلةي       

سةةة النشةةةاط والبعةةد  للمتموعةةة التتر ب ةةةة  ةةي أن إتتا ةةال الطالبةةةال نحةةو ممار 
( 2.5الر اضةةةي كانةةةل إلتاب ةةةة حلةةة  كةةةان المتوسةةة  الحسةةةابي لهةةةا أ  ةةةر مةةةن )

وتعةة   الباح ةةة  لةةظ الةةى ان المشةةاركة واشنت ةةاص  ةةي البرنةةاما الم تةةر  كةةان لةةه 
أ بر اش ر  ةي ا هةار  ة ح اشتتا ةال اإلتاب ةة نحةو النشةاط الر اضةي او رأمةا 

لةةةةد  الطالبةةةةال بةةةةالمردودال الةةةةوعي  تعةةةةدلل بعةةةةق اشتتا ةةةةال السةةةةلب ة و  ةةةةادة
 .الصح ة واشتتماع ة والنعس ة والترو ح ة للأنشطة الر اض ة

لهةةةةة ا أصةةةةةبحل عمةةةةةادة شةةةةة ون الطةةةةةم  تسةةةةةعي تا ةةةةةدة لت ةةةةةد ص البةةةةةراما       
والحة  علةى تشةت ع ممارسةتها واششةتراظ  والععال ال الر اض ة لطالبال التامعةة

نشةة ة تلةةل مةةن الطالبةةال مت امةةل  لهةا والتةةي تعكةةل اش مةةان التةةاص بت م ةةة  لةةظ لت
للممل ةةةة العرأ ةةةة السةةةعود ة لم تمةةةاص  2030الشخصةةة ة و ةةة ا لتوا ةةة  مةةةع ر  ةةةة 

 0بالصحة والر اضة
ومةةةةن الناح ةةةةة النعسةةةة ة نتةةةةد أن ر اضةةةةة المشةةةةي تمةةةةنا ممارسةةةةلها شةةةةعوراً       

بالسعادة والراحة وتسهص  ي الةتخلا مةن الضةغوط النعسة ة وتسةاعد علةى تحمةل 
ل أ ضةةةل   ةةةد أ بتةةةل  عاللتهةةةا للتمتةةةع بن ةةةاص مناعةةةة أقةةةو  وصةةةحة اتعبةةةا  بشةةةك

أ ضةةل، أنهةةا الر اضةةة اشقةةدص التةةي بةةدأل مةةع وتةةود اشنسةةان علةةى  ةة ح اترق 
وكةةان النبةةي صةةل   عل ةةه وسةةلص  مارسةةها بةةل و ةةتمر أصةةحابه بضةةرورة اش  ةةار 

 (   28من المشي الي المساتد و لظ  ي قوله وك رة الخطا إلى المساتد. )
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( إلى عدص وتود  رو  دالة إحصا  اً بلن ال  اسلن 9وتشلر نتا ا تدو  )      
ال بلي والبعد  للمتموعة الضابطة  ي كل من المتغلرال البدن ة وقل  المست بل 
ودا ع ة اإنتا  واإتتا ال نحو ممارسة النشةاط الر اضةي وترتةع الباح ةة  ة ح 

متموعةةةةة الضةةةةابطة مةةةةن محاضةةةةرال النتةةةةا ا إلةةةةى أن البرنةةةةاما اللةةةةومي ت ةةةةراد ال
دراسةةةة ة وأنشةةةةطة لوم ةةةةة لةةةةص  كةةةةن كا  ةةةةاً إحةةةةدا  تغللةةةةرال دالةةةةة إحصةةةةا  اً بةةةةلن 

  0متوسطي ال  اسلن ال بلي والبعد   ي   ح المتغلرال
 وكل ما سبق يجيب على التساؤل الاول للبحث والذى ينص على: 
لبعةةةد   ةةةي بةةةلن متوسةةةطي ال  اسةةةلن ال بلةةةي وا ةتوتةةةد  ةةةرو  دالةةةة إحصةةةا   ةةةل   

ممارسة  واإتتا ال نحونتا  مستو  الحالة البدن ة وقل  المست بل والدا ع ة للإ
البحة  التتر ب ةة ل ةل مةن متمةوعتي   تتةاح ال  ةال البعةدإ  يالنشاط الر اضي 
 والضابطة " ؟

بةةلن  ( وتةود  ةةرو   ال دشلةةة احصةةا  ة10كمةا أوضةةحل نتةةا ا تةةدو  )       
كةةةةل مةةةةن  يللمتمةةةةوعتلن التتر ب ةةةةة والضةةةةابطة  ةةةةال  اسةةةةلن البعةةةةدللن متوسةةةةطي 

و لةةظ  ةةي إتتةةاح  المتغلةةرال البدن ةةة وقلةة  المسةةت بل ودا ع ةةة اشنتةةا  واشتتا ةةال
 ال  ال البعد  للمتموعة التتر ب ة. 

وتع و الباح ة   ح النتا ا لد  المتموعةة التتر ب ةة إلةى البرنةاما الم تةر        
 ةةةةي ر ةةةةع م شةةةةرال الحالةةةةة البدن ةةةةة للمشةةةةي )الحركةةةةة صةةةةحة وأركةةةةة( قةةةةد سةةةةاعد 

للطالبةةال وأن انت ةةاص ا ةةراد المتموعةةة التتر ب ةةة  ةةي وحةةدال البرنةةاما كانةةل لهةةا 
دور  ةةةةةي خعةةةةةق مسةةةةةةتو  قلةةةةة  المسةةةةةت بل و  ةةةةةةادة الدا ع ةةةةةة لمنتةةةةةا  والتاب ةةةةةةة 

 0اتتا اتهن نحو ممارسة النشاط الر اضي
 ، حمةد  أبةو   ةد"  وتتعة   ة ح النتةا ا مةع نتةا ا دراسةة " نةا  عبةد الو ةا       

(  ي أن البرناما الم تر  للمشي والتر  أ راً إلتاب ةاً علةى بعةق 19( )1997)
 0المتغلرال البدن ة للمرأة
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وتتعةة  نتةةا ا  ةةة ح الدراسةةة مةةا اشةةةارل ال ةةه نتةةا ا دراسةةةة "عمةةر محمد علةةةي"        
(  ةةي ان الممارسةةة الر اضةة ة لهةةا ا ةةار التاب ةةة وتسةةهص  ةةي اعةةداد 12( )2014)
  0لطم  بدن اً ونعس اً واتتماع ا و  ا  اً ا

أن Dowa,B, (2001 )و شةةةةةةلر "عبةةةةةةد الحملةةةةةةد علةةةةةةو " ن ةةةةةةم عةةةةةةن دوا       
ممارسةةةةة ر اضةةةةة المشةةةةي لهةةةةا  وا ةةةةد نعسةةةة ة ك لةةةةرة منهةةةةا الت ةةةةار  والتواصةةةةل مةةةةع 
التماعة وتح ل  ال ال و  ادة ال  ة بالنعل باإضا ة الى ا تسا  الل اقة البدن ة 

لمسةةتمرار  ةةي الح ةةاة والحةةد مةةن التةةوتر النعسةةي والعصةةبي و سةةاعد  وخلةة  الةةدا ع
المشي أ ضاً على تحسةلن النةوص حلة  ل  ةد مةن  تةرال النةوص العملة  ممةا  حسةن 

 ( 4: 9الحالة النعس ة )
وتشلر نتا ا الدراسة التي أترا ا باح ون بتامعة كونلت كل تمر ك ة         

أن ممارسة  Journal of health Psychology وتص نشر ا  ي دور ة
اتنشطة الر اض ة الخع عة م ل المشي  مكن أن تع   الصحة النعس ة وتحسن 

  ا باإضا ة إلى أن تمر نال المشي تحرر العرد من  0الم ار وتعالا اإ ت ا 
 (29ال ل  والتع  وت و  من ع  مته. )

( أن ممارسةة 1998" )إبدراىيم خليفدة، أسامة راتدب  ا و  كد كمً من "        
المشةةةةي  عةةةةد وسةةةةللة لتح لةةةة  أسةةةةلو  أ ضةةةةل للح ةةةةاة مةةةةن أتةةةةل تح لةةةة  الصةةةةحة 
المت املةةة للعةةرد وال ةةدرة علةةي اإسةةتمتاف بوقةةل العةةرال، إضةةا ة إلةةى  لةةظ الحصةةو  

 ( 30: 3على ساعال أ  ر تتمل  بالرضا والسعادة. )
نةةةا و ةةةى  ةةة ا الصةةةدد   ةةةد تةةةص اإشةةةارة الةةةى ان المشةةةي ضةةةرور  ل ةةةل  ةةةرد م      

لتخعلةةف أعبةةا  الح ةةاة والةةتخلا مةةن الضةةغوط النعسةة ة المترا مةةة والتمتةةع بح ةةاة 
 (23) 0 اد ة مطم نة

(  ةةةي ان 2015" )احمدددد زعدددبلاوي وتتعةةة   ةةة ح النتةةةا ا مةةةع أشةةةار ال ةةةه "       
ممارسةةةة التمر نةةةال الخع عةةةة متوسةةةطة الشةةةدة م ةةةل ر اضةةةة المشةةةي  ال تةةةت لرال 

بالنسةبة للة لن لةص  عتةادوا علةى ممارسةة  إلتاب ة على الصحة النعسة ة وخصوصةا
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الر اضةةة مةةن قبةةل وكلمةةا كانةةل الممارسةةة تةةتص  ةةي تةةو ممتةةع م ةةل تةةو التنةةا ل 
أوالممارسةةة التماع ةةة المتعاعلةةة كلمةةا كانةةل التةةت لرال ت  ةةر إلتاب ةةة وقا ةةدة علةةى 
الصحة النعس ة، وان اشنت اص  ي ممارسة   ح التمر نال  ساعد على ر ع درتة 

د ب دراتةةةه البدن ةةةة والتعاعل ةةةة وبالتةةةالي ل  ةةةد مةةةن درتةةةة إحترامةةةه ل اتةةةه شةةةعور العةةةر 
 (15-13:  2) 0والرضا عنها

  Stand ford Universityو ةةى دراسةةة قامةةل بهةةا تامعةةة سةةتانعورد        
( لمعر ة تت لر المشي على ال ةدرة علةى التعكلةر اإبةداعي أوضةحل نتا تهةا 25)

م ارنةةةة % 60بنسةةةبة  مةةةن مارسةةةوا المشةةةيتحسةةةن ال ةةةدرال اإبداع ةةةة لةةةد  تم ةةةع 
بات راد غلر الممارسلن وأن ممارسةة المشةي ضةرور ة لتطةو ر الة ا رة وتنشة طها 
ومسةةةةاعدة العةةةةرد علةةةةى التعكلةةةةر السةةةةل ص واتخةةةةا  قةةةةرارال صةةةةا بة وحةةةةل المشةةةةكمل 

 اللوم ة. 
  Matthy & Lantzماتثي ولانتزدراسة "  ا وقد أشارل نتا ا        

تتا ال الطم  نحو إعدص وتود  رو   ال دشلة  ي ى إل( 24( )1998)
بعد مشاركتهص  ي البرناما الر اضي الم تر  وأه ا تختلف   ح  النشاط الر اضي

 0النتلتة مع ما توصلل إل ه نتا ا الدراسة الحال ة
 مما يجيب على تساؤل البحث الثاني والذى ينص على :

  اسلن البعدللن " ل توتد  رو  دالة إحصا  ة بلن متوسطي ال
 ي مستو  الحالة البدن ة وقل  المست بل والدا ع ة للإنتا  للمتموعتلن 

  ي إتتاح المتموعة التتر ب ة " ؟ ممارسة النشاط الر اضي واإتتا ال نحو
( إلةى عةدص وتةود ارتبةاط دا  إحصةا  اً بةلن 11  ا وتشلر نتا ا تةدو  )       

 بل ودا ع ة اإنتا  واإتتا ةال لةد  أ ةراد كل من المتغلرال البدن ة وقل  المست
 علنة البح  حل  أن ق ص معاممل اإرتباط لص تبل  مستو  الدشلة اإحصا  ة.
وترتةةع الباح ةةة  لةةظ إلةةى أن مةةدة البرنةةاما قةةد ش ت ةةون كا  ةةة للتح ةة  مةةن 

 وتود عمقة إرتباط ه بلن   ح المتغلرال وتحدلد إتتاح   ا اإرتباط.
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( 2012" )سدميرة اللحيدانينتا ا الدراسة الحال ة مع نتا ا دراسة "وتتع         
( حلةةة  أشةةةارل نتا تهةةةا إلةةةى عةةةدص وتةةةود عمقةةةة دالةةةة احصةةةا  اً بةةةلن الدرتةةةة 7)

 ال ل ة لم  ال قل  المست بل والدرتة ال ل ة لم  ال دا ع ة اإنتا . 
" أحمددددد حسددددانينوتختلةةةةف  ةةةة ح النتلتةةةةة مةةةةع مةةةةا توصةةةةلل ال ةةةةه دراسةةةةة "

( حلةةةةة  أشةةةةةارل إلةةةةةى أن  نةةةةةاظ عمقةةةةةة سةةةةةالبة عكسةةةةة ة بةةةةةلن قلةةةةة  1)( 2000)
المسةةةت بل ودا ع ةةةة اإنتةةةا   كلمةةةا  اد ال لةةة  لةةةد  العةةةرد كلمةةةا انخعضةةةل دا ع ةةةة 

 اإنتا .
( والتةةةةةي 1991( )21) "Hardinىددددداردن  ةةةةة ا وأشةةةةةارل نتةةةةةا ا دراسةةةةةة "       

 و الل اقةةةة تناولةةل العمقةةة بةةةلن اإتتا ةةال ومسةةةتو  الل اقةةة البدن ةةةة أن الطةةم  
  0البدن ة المرتععة لدلهص إتتا ال إلتاب ة عال ة نحو النشاط الر اضي

 مما يجيب على تساؤل البحث الثالث والذى ينص على: 
الحالةةة البدن ةةة  )مسةةتو  متغلةةرال البحةة  رتباط ةةه بةةلن ا" ةةل  نةةاظ عمقةةة 

( يممارسةةة النشةةاط الر اضةة تتا ةةال نحةةوشواوقلةة  المسةةت بل والدا ع ةةة للإنتةةا  
 لد  أ راد علنة البح "؟

 الإستخلاصات: 
 ي ضو  أ دا  و روق البح  والمنها المستخدص و ى حدود علنة البح  

 -واستنادا على النتا ا التي تص التوصل إللها أمكن استخما ما للى :
 0البرناما الم تر  أ ر إلتاب اً  ي تنم ة عناصر الل اقة البدن ة المختارة -1
تتا ةةةال طالبةةةال تامعةةةة تةةةا ان و  ةةةاً ا ةةةر إلتاب ةةةاً علةةةى البرنةةةاما الم تةةةر  أ -2

 للم  ال المستخدص قلد الدراسة.
البرناما الم تر  أ ر إلتاب اً على قل  المست بل و  اً للم  ال المستخدص قلد  -3

 الدراسة.
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البرنةاما الم تةةر  أ ةر إلتاب ةةاً علةى دا ع ةةة اإنتةا  و  ةةاً للم  ةال المسةةتخدص  -4
 0قلد الدراسة

تتا ةةةال نحةةةو شا )مسةةةتو  رتباط ةةةة بةةةلن متغلةةةرال البحةةة  امقةةةة عش توتةةةد  -5
الحالةة    ممارسة النشاط الر اضي وقل  المست بل والدا ع ة للإنتا  ومسةتو 

 0ح ب راد علنة الألد   البدن ة(
 التوصيات :

الباحثة  يفي ضوء نتائج الدراسة وما تم التوصل إليو من نتائج توص
 يلي: بما
ا ال طالبال تامعة تا ان نحو ممارسةة النشةاط تتاضرورة تنم ة وتع     -

البةةدني مةةن خةةم  نشةةر   ا ةةة الةةوعي الر اضةةي وأ م ةةة الممارسةةة الر اضةة ة 
 ي ح اتنا اللوم ة من خم  النشرال الدور ة والمحاضرال الت   ع ة وأراما 

 0التوع ة
إضةةا ة م ةةرر لتعلةة  بالل اقةةة والصةةحة ضةةمن م ةةررال المةةواد العامةةة لتم ةةع  -

 0السنة اتولى التامع ةطالبال 
  ادة البراما واتنشطة التي تتولي عمادة ش ون الطالبةال تن  مهةا إتاحةة  -

 0خت ار ما لتع  مع ملولهص ورغباتهص واتتا اتهصشالعرصة للطالبال 
تخص ا أوقةال كا  ةة للطالبةال لممارسةة اتنشةطة الر اضة ة ونشةر   ا ةة  -

 المشي وتع    ممارستها.
 0ستعادة من المنشآل الر اض ةمطالبال لإتاحة العرصة لل -

ػ
ػ

ػ((ػعــــــــــــــــــــــــاضطراج))ػ
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 :ػاضطراجعػاضعربغة:أولًا
 ل  المست بل وقل  اشمتحان  ي عمقتهما  (:2666أحمد حسانين ) -1

ببعق المتغلرال النعس ة لد  علنة من طم  الصف 
الآدا  ال اني ال انو ، رسالة ماتستلر غلر منشورة ،كل ة 

  0تامعة المن ا
الر اضة والصحة البدن ة والنعس ة  (:2615) أحمد حسين زعبلاوي  -2

 0اتردن والع ل ة ، دار أمتد للنشر والتو  ع، عمان،
ر اضة المشي مدخل لتح ل   (:1998أسامة راتب، إبراىيم خليفة ) -3

                                                 0الصحة النعس ة والبدن ة، دار العكر العرأي، ال ا رة
التوتر والضغ  النعسي واإ ت ا  ومهارال  (:2663دلال العلمي ) -4

والتامعال  ةالت لف لد  طلبة التامعال العلسطلن 
اتردن ة، رسالة دكتوراح غلر منشورة، تامعة عمان 

 .للدراسال العل ا، عمان
للت امل بلن الصحة المن ومة العلم ة  (:2616ذكي ع حسن ) -5

 0والر اضة، دار ال تا  الحدل ، ال ا رة 
م  ال قل  المست بل، مكتبة النهضة المصر ة،  (:2665زينب شقير ) -6

  0ال ا رة
قل  المست بل وعمقته بدا ع ة اشنتا   (:2612سميرة ع اللحيانى ) -7

والضغوط النعس ة لد  علنة من طالبال تامعة أص ال ر ، 
اتستلر غلر منشورة، كل ة الآدا  والعلوص اشدار ة رسالة م

 0تامعة اص ال ر ، مكة المكرمة
تت لر ممارسة النشاط البدني على تطو ر  (:2614عبابسة نجيب ) -8

البدن ة( لد  طلبة تامعة  –النعس ة –الصعال الصح ة
منتور  ب سنطلنة، رسالة دكتوراح غلر منشورة، معهد علوص 
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، ض ة، تامعة قسنطلنةبدن ة والر اوت ن ال اشنشطة ال
 .الت ا ر

تصم ص برناما تدر بي م تر  إن اا الو ن  (:2617عبد الحميد علوي ) -9
وتت لرح على بعق ال  اسال التسم ة والعسلولوت ة والنعس ة 
لد  البدنا ، رسالة ماتستلر غلر منشورة، كل ة الترأ ة 

 0الر اض ة، تامعة بنها
م  ال الدا ع ة للإنتا ، دار غر    (:2665) عبد اللطيف خليفة -16

 للطباعة والنشر والتو  ع، ال ا رة.  
  المشي ر اضة  منة وأ لدة ش تسا (:2618عبد الوىاب ع النجار ) -11

الل اقة، متلة اشتحاد السعود  للر اضة الدرس ة العلم ة 
 2030ال  ا  ة، العدد اتو  بعنوان النشاط البدني ور  ة 

 0مبرسبت
حصا الترأ ة البدن ة والر اض ة ودور ا  ي  (:2614عمر ع علي ) -12

التطو ر الترأو  للطم ، بح  منشور، متلة تامعة 
اش  ر غ ة، عمادة البح  العلمي، سلسلة العلوص اإنسان ة، 

 العدد اشو .  15المتلد 
لعروق التمر نال اإ  اع ة التنا س ة وا (:1995عنايات ع فرج ) -13

 الر اض ة، دار العكر العرأي، ال ا رة. 
قل  المست بل وعمقته بكل من  اعل ة ال ال  (:2669غالب المشيخي ) -14

ومستو  الطمو  لد  علنة من طم  تامعة الطا ف، 
 رسالة دكتوراح غلر منشورة، تامعة أص ال ر ، مكة المكرمة.

اقة أ ضل، مطبعة تمار ن المشي لصحة ول  (:2662كلاوس شوماخر ) -15
 المتوس ، لبنان. 
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، دار المعار ، 9علص النعل الر اضي، ط :(1994ع حسن علاوى ) -16
 ال ا رة. 

اختبارال اتدا   (:1989ع حسن علاوى، نصر الدين رضوان ) -17
 ، دار العكر العرأي، ال ا رة.2الحركي ، ط

ترأ ة البدن ة الت و ص وال  ال  ي ال (:1995ع صبحى حسانين ) -18
 ، دار العكر العرأي، ال ا رة.3والر اضة، ط

أ ر برناما م تر  للمشي  (:1997ىناء عبد الوىاب، حمدي أبو زيد )-19  
والتر  على بعق المتغلرال واشعراق العسلولوت ة 
والبدن ة والنعس ة المصاحبة للمرأة  ي سن ال ال، بح  

 اضة المرأة، كل ة منشور، الم تمر العلمي الدولي ال اني لر 
 الترأ ة الر اض ة للبنال تامعة اإسكندر ة، أ توأر.
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