
 0202، الثاني ، العددالتاسعالجمعية الأردنية للعلوم التربوية، المجلة التربوية الأردنية، المجلد 

DOI: https://doi.org/10.46515/jaes.v9i2.508  
 

124 

The Effect of a Program of Aerobic Exercises on some Physical and 

Psychological Variables of Female Secondary Stage Students   

Prof. Samira Mohammad Orabi* 

Dr. Manal M. Bayyat** 

Eman Jaber Yousef*** 

Zainab H. Abu- Muili**** 

Abstract: 

This study aimed to demonstrate the effect of the aerobic exercises 

program on body mass index and body circumferences (arm, chest, 

abdomen, hip, thigh) as a body variable, and on the level of self-esteem 

and sports activity attitudes as a psychological variable among female 

secondary stage students. The sample of the study consisted of (10) 

secondary stage students at Tiberias secondary school for girls in the city 

of Irbid in Jordan, and the experimental method was used. The 

implementation of the training program took a period of (8) weeks, three 

units per week for a period of (02-22)  minutes per unit. The self-esteem 

scale developed by (Zayed, 2011), and the sports activity attitudes scale, 

which was developed by (Zayed, 2011), in addition to the two scales of 

mass and perimeters of the body, were employed for the pre-post 

measurement. Statistical treatments were calculated) arithmetic means, 

standard deviations, and Wilcoxon test  ( . The results showed a positive, 

statistically significant effect of the aerobic exercise program on both the 

level of self-esteem and sport activity attitudes in favor of post-

measurement, in both body mass index and some of body circumferences.  

The study recommended applying the aerobic exercise program proposed 

in this study to the students of the basic classes, to support the school 

activity on an ongoing basis. 

Keywords: aerobic exercises, physical variables, psychological variables, 

secondary stage. 
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ات الهوائية على بعض المتغيرات الجسمية والنفسية لدى طالبات المرحلة أثر برنامج للتدريب
 الثانوية

 *عرابي محمد سميرةد. أ.
 **د. منـال موفق البيـات

 ***إيمان جبر يوسف

 ****زينب حلمي أبو معيلي

 ملخص:
هدفت الدراسة إلى بيان أثر برنامج التدريبات الهوائية على مؤشر كتلة الجسم وبعض 

جسم )الذراع، الصدر، البطن، الورك، الفخذ( كمتغير جسمي، وعلى مستوى تقدير محيطات ال
وبلغت عينة لدى طالبات المرحلة الثانوية، الذات والاتجاهات نحو النشاط الرياضي كمتغير نفسي 

( طالبات من المرحلة الثانوية بمدرسة طبريا الثانوية للبنات في مدينة إربد في الأردن، 02الدراسة )
 ثلاثأسابيع بواقع  ثمانيةاستخدام المنهج التجريبي، وقد استغرق تطبيق البرنامج التدريبي مدة  وتم

الذي  دقيقة للوحدة الواحدة، وتم توظيف مقياس تقدير الذات (02-22)وحدات بالأسبوع لمدة 
، (Zayed,2011الاتجاهات نحو النشاط الرياضي الذي طوره )، ومقياس (Zayed,2011) طورة

إجراء  وتم ،ومحيطات الجسم للقياسين القبلي والبعديالجسم كتلة  مؤشرمقياسي  عن فضلاا 
المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية واختبار ويلكوكسن )المعالجات الإحصائية 

(Wilcoxonأظهرت النتائج وجود أثر إيجابي ذ .)دلالة إحصائية لبرنامج التدريبات الهوائية  ي
ى تقدير الذات والاتجاهات نحو النشاط الرياضي لصالح القياس البعدي في كل على كل من مستو 

الهوائية  التدريباتتطبيق برنامج بمن مؤشر كتلة الجسم وبعض محيطات الجسم. أوصت الدراسة 
 المقترحة في هذه الدراسة على طالبات الصفوف الأساسية، لدعم النشاط المدرسي بشكل مستمر.

 ، المرحلة الثانوية.المتغيرات الجسمية، المتغيرات النفسيةالتدريبات الهوائية،  :الكلمات المفتاحية
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 المقدمة:
التربية الرياضية بأنشطتها المختلفة دوراا كبيراا في تدعيم النظام التعليمي، وتعمل على  تؤدي

كما أن تحقيق النمو المتكامل والشامل للطالب في جميع الجوانب الجسمية والعقلية والنفسية، 
في تطوير مستوى اللياقة البدنية للطلبة خلال مراحل  اعلاا وف اا وأساسي اا مهم اا للتربية الرياضية دور 

زيد من معدل ضربات القلب ويبقيه أعلى أنشطة بدنية تتتضمن التمارين الهوائية ، و التعلم المختلفة
، وهذا عضلاتالقلب و اليعزز كمية الأكسجين التي يتم توصيلها إلى  مما ،لفترة زمنية معينة

التمارين  جعلتكما ة، صحالعلى ة حافظالمالأكسجين بكفاءة أكبر و ينعكس إيجاباا على استخدام 
تنفس بشكل أسرع ي الفرد الذي يمارسها هذا يجعل ،من الأكسجين مزيدتستوعب  ينرئتالالهوائية 

يمكن أن يساعد  ،عية الدمويةساعد في الحفاظ على صحة القلب والرئتين والأو ، مما يأثناء التمرين
ا في الحفاظ على وزن صحي أو الوصول إليه  .أيضا

 فاعليةوتعد التمارين الهوائية من الرياضات المساندة التي تنشط وتقوي القلب والرئتين، وتزيد 
الحفاظ على الصحة العقلية  علىالتمارين الهوائية  وتعملالجسم في الاستفادة من الأكسجين، 

ارين الهوائية بشدتها وطول مدتها وما تتطلبه من مقدرة عالية على متمتاز جميع التو  ،والجسمية
 (.Shelley, 2007ل )التحم

يروبيك( الأثر الإيجابي لممارسة التمارين الهوائية )الآ هذا وقد ناقشت الأدبيات ذات الصلة
دورفين في الدم نعلى الصحة الجسدية والنفسية، والتي تتمثل بزيادة تركيز مستوى هرمون الإ

فضلاا الهوائية وتحسين معدل النبض وتحسين اللياقة البدنية والقلبية والتنفسية، هذا  المقدرةوتحسين 
يجابي للتمارين الهوائية المنتظمة والمتوسطة على أمراض القلب والسكري وهشاشة الأثر الإ عن

 ;Oliva et al., 2013; Broman-Fulks, 2008; Knubben et al, 2006) العظام والسمنة

Knapen et al, 2003; Mather et al, 2002; Dimeo, 2001; Blumenthal, 1999; 

Al-ajrab, 2010) في خفض مستوى الاكتئاب والقلق  النفسية المقدرةتحسين كفاءة ، وكذلك على
( إلى أن ممارسة نشاط et al., 2014Hasanpour ,النفسي وتطوير تقدير الذات، فقد توصل )

يزيد من مستوى تقدير  –مثل المشي أو البستنة أو ركوب الدراجات  -خمس دقائق فقط يتجاوزاللا 
  الذات وتحسين الحالة المزاجية لدى الفرد، وبالتالي تحسن بالصحة الجسدية والعقلية.

من الصحة الجسدية والنفسية ترتبطان ارتباطاا وثيقاا بحيث يمكن لأي منهما أن  ن كلاا وإ
ا في تخفيف المعاناة  دالآخر، وتع فيثير يكون له تأ التمارين بشكل عام تدخلاا إيجابياا ومفيدا

 فيوالألم، فهناك علاقة قوية بين الصحة الجسمانية والصحة النفسية بحيث يؤثر كل منهما 
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الصحة النفسية، فالأشخاص  فيا ا وقويا ن يكون تأثيره إيجابيا أالآخر، فالتمرين الجسماني يمكن 
 ,Shamus and Cohenا )ا ونفسيا بدنيا  فاعليةضعوا لبرامج تأهيلية خاصة باتوا أكثر الذين خ

2009)  . 
وإن أفضل الممارسات للتمارين هو الانتظام بالممارسة، وإن النية نحو أداء التمارين تتأثر 

قوية ، وتتطلب ممارسة الرياضة وعياا وتخطيطاا ومزيداا من الانتباه كما تتطلب أرادة بالاتجاهات
ؤولية إزاء القيام بالممارسة المنتظمة، كما إن اتجاه الفرد نحو ستتضمن العمل الشاق والاعتقاد بالم

 ,Shelley) نشاط رياضي ما سوف يكون له تأثيره في المستقبل على اشتراك الفرد في هذا النشاط

2007; Jalal, 2020.) 
بالتوافق النفسي والاجتماعي وذلك تقدير الذات من العوامل المهمة في تحقيق الشعور  دعوي

لأن صورة الجسد وقوامه العام من العوامل التي ترتبط إلى حد كبير بالطريقة التي ينظر بها 
الأشخاص إلى ذواتهم أي بتقدير الذات لديهم وخاصة الفتيات، فتقدير الفرد لذاته هو عنصر 

 ,Abd Al-Azizونفسية ) تقييمي يقيم فيه الفرد نفسه بناء على معايير عديدة مجتمعية

Khattab & Faliah, 2020.) 
أحد الدلائل على كتلة الجسم مؤشر عد مقياس ي   إذمراض هذا العصر أالسمنة من أخطر  تعدو 
كتلة الجسم عن المعدل الطبيعي تأتي نتيجة لعدم التوازن بين الطاقة  مؤشر ، فالزيادة فيالصحة

وضع كميات زائدة مصحيح، مما يؤدي الى ت الجسم والعكس المتناولة )الطعام( والطاقة المستهلكة في
لى أن التمارين الهوائية وسيلة لرفع إ( Mersal and Shehadeh, 2019من الدهون، وقد أشار )

 مستوى اللياقة البدنية الشاملة والسيطرة على مستوى الدهون في الجسم من حيث الزيادة والنقصان.

 مشكلة الدراسة
الاجتماعية التي تواجه والضغوط من المشكلات  كثيرالحياة وظهور مع زيادة متطلبات 

المجتمع بوجه عام وطالبات المرحلة الثانوية بوجه خاص، والتأثير السلبي لهذه المشكلات أفراد 
ما أشارت إليه المراجع والدراسات السابقة حول  فضلاا عنالصحة والحالة النفسية لديهن. هذا و  في

ي المقنن والتمارين الهوائية وتأثيرهم العلاجي في التصدي للمشكلات النفسية دور النشاط الجسمان
، وتحقيق الحياة المتوازنة كونها تساعد على الارتقاء بالمستوى  والاجتماعية والصحية والقوامية

ومن الملاحظ في الآونة (، Al-Ajrab et al., 2015الحيوي للفرد بدنيا ونفسياا وعقلياا واجتماعياا )
لأخيرة انتشار مفهوم قلة الحركة نتيجة حتمية لاستخدام الوسائل التكنولوجية ومواقع التواصل ا
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من خلال عمل الباحثات في مجال التربية  الاجتماعي وخاصة عند هذه الفئة العمرية وأيضا
الرياضية، فقد لاحظت وجود انخفاض واضح بمستوى ممارسة الطالبات للنشاط البدني المنتظم 

بلغت لدى المراهقات الأردنيات  فقدهج، مما أدى إلى زيادة انتشار السمنة بين الطالبات، والممن
(، وت عد هذه النسبة مقلقة، لما ينتج %1( سنة ما نسبته )01-02اللاتي تتراوح أعمارهن بين )

أدائهن الحياتي، كما يصاحب انخفاض النشاط البدني، والسمنة  فيعنها من أضرار صحية تؤثر 
 من الآثار النفسية السلبية، ومشاعر عدم الرضا عن صورة الجسم. عديد

ومن خلال خبرة الباحثات العملية في المجال الرياضي بشكل عام والبرامج التدريبية والمجال 
آملين للوصول إلى برنامج هوائي يسهل في تطبيقه في أي مكان ولا يحتاج إلى النفسي بشكل خاص، 

 المجتمع.من  المهمةالجوانب الجسمية والنفسية لهذه الفئة  فير أماكن أو أدوات خاصة ويؤث
 أهمية الدراسة

 تنبع أهمية الدراسة من كونها:
 بعض المتغيرات النفسية  فيمن الدراسات الأولى التي درست أثر برنامج للتمرينات الهوائية  تعد

 والجسمية لدى طالبات المرحلة الثانوية.
 من الدراسات على شرائح أخرى من المجتمع  عديدلمهتمين للقيام بت عد منطلقا لدى الباحثين وا

 بعض النواحي نفسية وجسمية. فيلمعرفة أثر ممارسة التدريبات الهوائية 
  ت ساعد خبراء التربية الرياضية المختصين في التمارين الهوائية في بناء البرامج التأهيلية لطلبة

 تنمية بعض الجوانب النفسية.المرحلة الثانوية بشكل خاص والتي تستهدف 
 أهداف الدراسة

 :إلىتهدف هذه الدراسة للتعرف 
 مستوى تقدير الذات ومستوى  بعض المتغيرات النفسية أثر برنامج للتمرينات الهوائية على(

 الاتجاهات( لدى طالبات المرحلة الثانوية.

  لة الجسم وبعض مؤشر كتبعض المتغيرات الجسمية )أثر برنامج للتمرينات الهوائية على
 محيطات الجسم( لدى طالبات المرحلة الثانوية.

 تساؤلات الدراسة
  هل يوجد أثر دال إحصائيا عند مستوى الدلالة(α ≤ 0.05)  فيلبرنامج للتمرينات الهوائية 

 مستوى تقدير الذات لدى طالبات المرحلة الثانوية؟



 0202، الثاني، العدد التاسعجلد الجمعية الأردنية للعلوم التربوية، المجلة التربوية الأردنية، الم

521 

  إحصائيا عند مستوى الدلالة  أثر دالهل يوجد(α ≤ 0.05)  لبرنامج للتمرينات الهوائية على
 مستوى الاتجاهات لدى طالبات المرحلة الثانوية؟

  عند مستوى الدلالة  إحصائيا أثر دالهل يوجد(α ≤ 0.05)  لبرنامج للتمرينات الهوائية على
 مؤشر كتلة الجسم لدى طالبات المرحلة الثانوية؟

  عند مستوى الدلالة  دال إحصائيا اهل يوجد أثر(α ≤ 0.05)  لبرنامج للتمرينات الهوائية على
 بعض محيطات الجسم لدى طالبات المرحلة الثانوية؟

 مصطلحات الدراسة 
 تدريبات هوائية تتمثل في المشي والجري، وتم تطبيقه لمدة ثمانية هي  :لتدريبات الهوائيةا

-5: )كالآتي( دقيقة موزعة 02-22أسابيع، بواقع ثلاث وحدات أسبوعيا، زمن كل وحدة من )
 .( دقائق تهدئة02-5( دقيقة تدريب، و)22-02( دقائق إحماء، و)02

 مؤشر كتلة الجسم، ومحيط بعض من أجزاء : وتشمل في هذه الدراسة: لمتغيرات الجسميةا
 .الجسم

 تقدير الذات والاتجاهات نحو النشاط الرياضي.وتشمل في هذه الدراسة: لمتغيرات النفسية: ا 
 الدراسات السابقة

أثر برنامج للتمارين الهوائية  للتعرف إلىهدفت ، Gilani and Feizabad (2019) دراسة
، ولجمع البيانات وتحقيق أهداف الدراسة تم على الصحة النفسية وتقدير الذات لدى مرضى السكري 

( جلسة استخدام للتمارين الهوائية وتدريب للتحمل على جهاز الجري، 00استخدام المنهج التجريبي و)
( مشاركا جميعهم مرضى سكري )رجال( في عيادة مستشفى الإمام علي، 02على عينة قوامها )وذلك 

( 052-052( تتراوح نسبة السكر في الدم لديهم بين )55-22زاهدان، إيران، تتراوح أعمراهم بين )
دال احصائيا للبرنامج على مستوى تقدير الذات والصحة  جم، وأظهرت أهم النتائج وجود اثرمل

 .سيةالنف
أثر برنامج تمرينات  للتعرف إلىهدفت ، Mersal and Shehadeh (2019)دراسة 

هوائية باستخدام صندوق الخطو على بعض مكونات التركيب الجسمي ومحيطات الجسم لدى 
تم استخدام المنهج التجريبي بتصميم المجموعة الواحدة على  ،الطالبات البدينات بجامعة المنصورة

 دية، وأسفرت النتائج عن وجود أثر إيجابيطالبات تم اختيارهن بالطريقة العم عشرعينة قوامها 
 –مؤشر كتلة الجسم  –على بعض مكونات التركيب الجسمي )وزن الجسم  احصائيا للبرنامجدال 
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 كتلة العضلات( وبعض محيطات الجسم. –كتلة الدهون 
على مؤشرات هوائية برنامج تمارين  أثر للتعرف إلىهدفت  ،Rasheed (2017) دراسة

ولتحقيق أهداف الدراسة استخدم  ،كتلة الجسم لدى المنتسبات للاندية الصحية بهدف إنقاص الوزن 
المنهج التجريبي بأسلوب المجموعة الواحدة وتطبيق اختبار )قبلي وبعدي( وتطبيق برنامج 

وقد تراوحت  الأسبوع،وحدات تدريبية في  ست( وحدة تدريبية وبمعدل 28للتمرينات الهوائية بواقع )
( من 05)ضمن النظام الهوائي، وذلك على عينة قوامها  %)12 – 52شدة التدريبات بين )

وأظهرت نتائج الدراسة ، سنة (00الممارسات للياقة البدنية تم اختيارهن بالطريقة العمدية بأعمار )
عينة الدراسة، الجسم لدى  على مؤشر كتلةاحصائيا لممارسة التمارين الهوائية  أثرا ايجابيا دالاا 

 .بينما كانت هذه التأثيرات محدودة على الجلوكوز وهرموني اللبتين والأنسولين
التمارين الهوائية المكثف فوائد برنامج  للتعرف إلىهدفت  ، Chiu et al(2017)دراسة 

تحقيق البيانات و  ، ولجمعفي تعديل محيط الجسم بين الشباب الذين يعانون من السمنة المفرطة
( دقيقة 02ستخدم المنهج التجريبي وبرنامج للتدريب على التمارين الهوائية لمدة )أ  أهداف الدراسة 

( أسبوعا، وذلك على عينة عشوائية 00أيام لكل أسبوع لمدة ) ثلاثةيوميا على جهاز الجري لمدة 
ايوان تتراوح ( مشاركا من طلاب الجامعات الذين يعانون من السمنة المفرطة في ت28قوامها )

للبرنامج على وزن الجسم،  ( عاما، وأظهرت النتائج وجود أثر ايجابي00-08أعمارهم بين )
 ومحيط الخصر، ونسبة الخصر إلى الورك، ونسبة الخصر إلى الارتفاع.

 فيأثر برنامج تمارين هوائية  للتعرف إلى هدفت، et alHasanpour ,( 4102) دراسة
أسابيع على عينة  ثمانيةتم تطبيق البرنامج لمدة راهقات الإيرانيات، مستوى تقدير الذات لدى الم

( سنة، 01-00( فتاة من منظمة أصفهان الخيرية، تراوحت أعمارهن بين )10عشوائية قوامها )
احصائيا لممارسة التمارين الهوائية على مستوى تقديرالذات  وأظهرت نتائج الدراسة أثرا ايجابيا دالاا 

 سة.لدى عينة الدرا
إلى تعرف للهدفت  ،Khasawneh, & Serdah (2008)-Abdul Hafez, Alدراسة 

أثر برنامج تدريبي مقترح للتمرينات الهوائية الإيقاعية )الأيروبيكس( على التخفيف من مستوى 
تم تطبيق البرنامج ، و الضغوط النفسية لدى طالبات المرحلة الجامعية الأولى بالجامعة الهاشمية

دقيقة للوحدة  02وحدات تدريبية أسبوعيا ولمدة  ثلاثأسابيع بواقع  ستةمقترح لمدة التدريبي ال
طالبة، وزعت على مجموعة تجريبية واحدة.  (05) التدريبية الواحدة، وقد تم اختيار عينة قوامها
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نتائج وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي، لصالح القياس أظهرت ال
 .عينةاللدى أفراد البعدي 

واستفادت الباحثات من الدراسات السابقة في تنظيم الدراسة والإطار النظري وفي مقارنة 
وتتميز الدراسة الحالية عن الدراسات السابقة من نتائج الدراسة الحالية بنتائج الدراسات السابقة. 

بعض المتغيرات  فيريبات إنها ركزت على تأثير برنامج تد إذحيث المضمون ومتغيراتها التابعة، 
الفسيولوجية والجسمية لدى طالبات المرحلة الثانوية، كما أنها تضيف بعض المعلومات الجديدة 

من التوصيات. وفي حدود علم الباحثات فإن هذه الدراسة  اا والمفيدة في هذا الموضوع، وتقترح عدد
 هي الأولى في الأردن التي تطرقت إلى هذا الموضوع.

 سةحدود الدرا
  :طالبات المرحلة الثانوية الأولى في مدرسة طبريا الثانوية للبنات.الحد البشري 
  :ملاعب مدرسة طبريا الثانوية للبنات.الحد المكاني 

  :00من تاريخ ) على عينة الدراسةالمقترح تم تطبيق برنامج التدريب الهوائي الحد الزماني-
 (.0202-0-00( إلى )0-0202

 إجراءات الدراسة
 ج الدراسةمنه

مجموعة الواحدة شبه التجريبي للتقوم هذه الدراسة على المنهج التجريبي وفق تصميم 
 والقياس القبلي والبعدي. 
 مجتمع الدراسة وعينتها:

، في طالبة( 252)وعددهن  تكون مجتمع الدراسة من طالبات مدرسة طبريا الثانوية للبنات
بنسبة  لثانوية تم اختيارهن بالطريقة العمديةطالبات في ا عشرحين تكونت عينة الدراسة من 

 .( من مجتمع الدراسة، ومن يرغبن بالاشتراك في الدراسة0%)
 إجراءات الدراسة

مدرسة طبريا الثانوية الشاملة للبنات من أجل تسهيل مهمة تنفيذ إدارة الحصول على موافقة  .0
 الدراسة.

 .كة في الدراسةالحصول على موافقة أولياء أمور الطالبات على المشار  .0
ويحتوي البرنامج على وحدات تدريبات هوائية تطبيق البرنامج الرياضي التدريبي المقترح،  .0
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( دقيقة 02-22تتمثل في المشي والجري بواقع ثلاث وحدات أسبوعيا، زمن كل وحدة من )
( 02-5( دقيقة تدريب، و)22-02( دقائق إحماء، و)02-5: )على النحو الآتيموزعة 

 ئة، ويطبق لمدة ثمانية أسابيع.  دقائق تهد

 أدوات جمع البيانات
 الميزان الطبي لقياس كتلة الجسم )يسجل القياس لأقرب كجم(.  .0

 شريط قياس يدوي لقياس محيطات بعض مناطق الجسم )يسجل القياس لأقرب سم(. .0

 أثناء تطبيق البرنامج المقترح.في النبض  ومتابعةساعة مقياس  .0

( والذي قام بحساب Zayed, 2011تبني مقياس تقدير الذات ): تم مقياس تقدير الذات .2
كرونباخ ألفا لاستجابات أفراد عينة دراسته والبالغ باستخدام معادلة معامل الاتساق الداخلي 

( مما يدل على أن المقياس يتمتع بقدر ملائم من الثبات. 2.85بلغ ) إذ( فتاة 000عددهم )
من الأكاديميين  أربعةل عرضه على وقد تم التحقق من صدق المحتوى من خلا

بلغت نسبة ثبات المقياس  إذالمتخصصين بعلم النفس، وكذلك تم التحقق من الثبات 
وبفارق زمني  00( باستخدام طريقة إعادة الاختبار على عينة عشوائية تألفت من 2.81%)

 أسابيع. 0مقداره 

(، 00، 02، 8، 0 ،2 ،0إيجابية ) ست عبارات( عبارة منها 02ويتألف المقياس من )
 (، حيث يتم احتساب متوسط الاستجابة02، 00، 00، 1، 1، 5، 0، 0سلبية ) وثماني عبارات

 (.02لكل فتاة من خلال تقسيم مجموع الدرجات التي تحصل عليها على عدد العبارات الكلي )
(، 5)تم استخدام مقياس سلم ليكرت الخماسي للإجابة على فقرات المقياس: موافق بشدة 

( بالنسبة للعبارات الايجابية 0(، غير موافق بشدة )0(، غير موافق )0(، محايد )2موافق )
والعكس صحيح بالنسبة للعبارات السلبية. وقد تم تحديد ثلاثة مستويات للحكم على مستويات 

( مستوى 0.01-0.02( مستوى منخفض، )0.00-0الاتجاهات نحو ممارسة النشاط الرياضي: )
 ( مستوى عالي.5-0.08)متوسط، 

: تم تبني مقياس الاتجاهات نحو النشاط الرياضي مقياس الاتجاهات نحو النشاط الرياضي .5
( عبارة تنتمي إلى أربعة 01(. يتألف المقياس من )Zayed, 2011والذي قام بتطويره )

نشاط أبعاد، وقد تم الاكتفاء باعتماد بعدين من هذه الأبعاد الأربعة وهما "الاتجاه نحو ال
الرياضي من أجل الصحة واللياقة" و"الاتجاه نحو النشاط الرياضي كخبرة اجتماعية"، بواقع 
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( فقرة. وقد تم استبعاد بعدي "الاتجاه نحو النشاط الرياضي كخبرة تنافسية" و"الاتجاه 05)
 نحو النشاط الرياضي كخبرة مغامرة وإثارة" كونها لا تحقق الهدف المرجو من إجراء الدراسة،

باعتبار أن عينة الدراسة تتضمن طالبات غير ممارسات منتظمات للنشاط الرياضي وغير 
 مشاركات في أي من الفرق الرياضية المدرسية.

(، 5تم استخدام مقياس سلم ليكرت الخماسي للإجابة على فقرات المقياس: موافق بشدة )
لنسبة للعبارات الايجابية ( با0(، غير موافق بشدة )0(، غير موافق )0(، محايد )2موافق )

والعكس صحيح بالنسبة للعبارات السلبية. وقد تم تحديد ثلاثة مستويات للحكم على مستويات 
( مستوى 0.01-0.02( مستوى منخفض، )0.00-0الاتجاهات نحو ممارسة النشاط الرياضي: )

 ( مستوى عالي.5-0.08متوسط، )
 : صدق المقياس

من  ة اشخاصأربعياس من خلال استطلاع آراء تم التحقق من صدق المحتوى للمق
وذلك بغرض الحكم على درجة سلامة المحكمين المختصين في التربية الرياضية وعلم النفس، 

أي  فضلاا عنالصياغة اللغوية للفقرات ووضوحها، ومدى مناسبتها لقياس ما وضعت من أجله، 
أو اقتراحات يرونها مناسبة، وتمَّ  إجراء يلزم من حذف أو تعديل أو إضافة على فقرات المقياس

الأخذ بملاحظات المحكمين ومقترحاتهم وتعديل فقرات الاستبانة بناءا على إجماع غالبية المحكمين 
 للوصول إلى المقياس بصورته النهائية.

بالطرق المعتمدة بواسطة متر قياس، من قبل  صدق القياسات الجسميةكما تم التأكد من 
ال التربية الرياضية، وتم التأكيد على صلاحية طريقة القياس في الحكم محكمين في مج ةأربع

 على محيط هذه الأجزاء من الجسم.
 : ثبات المقياس

وخاصة بعد إدخال بعض التعديلات  بهدف التأكد من مؤشرات ثبات مقياس الاتجاهات
ين على عينة ، تم تطبيقه مرتين بفارق زمني أسبوععليه ليتناسب مع مجتمع الدراسة الحالية

طالبات من مجتمع الدراسة ومن خارج عينتها، وتمَّ حساب معامل ارتباط  عشراستطلاعية بلغت 
 Cronbach's)بيرسون بين التطبيقين لاستخراج ثبات الإعادة، كما تمَّ تطبيق معادلة كرونباخ ألفا 

Alpha)  مة معامل الثبات (، وأن قي2.80ثبات بلغت )العلى المقياس، وأظهرت النتائج أن قيمة
 (، وهي معاملات ثبات مرتفعة ومقبولة لتطبيق هذه الدراسة.2.88بلغت ) كرونباخ ألفا
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القياسات بهدف التأكد من مؤشرات ثبات : ثبات القياسات الجسمية ومؤشر كتلة الجسم
عينة استطلاعية المرتين بفارق زمني أسبوعين على  ا، تم تطبيقهالجسمية ومؤشر كتلة الجسم

طالبات من مجتمع الدراسة ومن خارج عينتها، وتمَّ حساب معامل ارتباط بيرسون بين  عشر
والقياسات (، 2.10بلغ ) لمؤشر كتلة الجسم التطبيقين، وأظهرت النتائج أن قيمة ثبات الإعادة

 ( يوضح ذلك. 0) الجدول(، 2.80( وأدناها البطن )2.15الجسمية جميعها مرتفعة أبرزها الذراع )
 ( مؤشرات ثبات القياسات الجسمية ومؤشر كتلة الجسم.0) الجدول

 قيمة الثبات الجزء
 2.15 الذراع

 2.81 الصدر
 2.80 البطن
 2.10 الورك
 2.88 الفخذ

 2.10 مؤشر كتلة الجسم
 التجربة الاستطلاعية

لاعبات من مجتمع الدراسة وخارج  خمسإجراء تجربة استطلاعية على عينة استطلاع  تم
، بغرض التأكد من صلاحية أدوات الدراسة، وحساب زمن 8/00/0201، وذلك في تاريخ عينتها

 مة التمرينات لمستوى طالبات عينة الدراسة.ءتبارات وزمن أداء التمارين، وملاالاخ
 متغيرات الدراسة

 المتغير المستقل:
 المقترح. برنامج التدريبات الهوائية  

 المتغيرات التابعة:
 مؤشر كتلة الجسم وبعض محيطات الجسم )الذراع، الصدر، البطن، الجسمية المتغيرات :

 الورك، الفخذ(.

 النفسية: مستوى تقدير الذات ومستوى الاتجاهات نحو النشاط الرياضي. المتغيرات 

 مراحل تنفيذ الدراسة
 أولًا: إجراء الاختبارات القبلية

 :القياسات الجسمية 
الجسم للمجموعة قبل البدء بتطبيق البرنامج،  تم أخذ قياس مؤشر كتلةمؤشر كتلة الجسم:  .0

ومن ثم القياس البعدي وتم  على سجل القياس القبلي. حدة  وتم رصد قياس كل طالبة على 
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 :الآتيةخلال المعادلة  من (BMI-Body Mass Index)الجسم حساب مؤشر كتلة 

 )كغم(./ وزن الجسم  )م(الطول ×  )م(الطول =  مؤشر كتلة الجسم
باستخدام المتر الطبي تم قياس محيط بعض من أجزاء جسم ض من أجزاء الجسم: محيط بع .0

الباحثات  تقامو تم قياس محيط الذراع  فقدعينة الدراسة قبل البدء بتطبيق البرنامج الرياضي، 
الصدر مرورا بمنطقة بأخذ القياس من منطقة منتصف الذراع ورصد القياس، ثم قياس منطقة 

مرورا بعظمتي الحوض طقة البطن مروراا بالسرّة ومنطقة الأوراك من الصدر وقياسمنتصف 
على سجل خاص  ةورصد كل قياس على حد الفخذ،من منطقة منتصف  وأخيراا نصف الفخذ

 البعدي.، ومن ثم القياس بالقياس القبلي
  :القياسات النفسية 

النشاط رصد استجابات عينة الدراسة على مقياسي تقدير الذات والاتجاهات نحو  تم
 الرياضي كقياس قبلي.

 ثانياً: تطبيق البرنامج الرياضي:
تم تطبيق البرنامج الرياضي المقترح خلال الرياضي المقترح )تدريبات هوائية(:  البرنامج

والذي يحتوي على تدريبات هوائية (، 0202-0-00( إلى )0202/ 0/ 00الفترة ما بين تاريخ )
لمدة ثمانية أسابيع، بواقع ثلاث وحدات أسبوعيا، زمن كل  تتمثل في المشي والجري، وتم تطبيقه

( دقيقة 22-02( دقائق إحماء، و)02-5: )على النحو الآتي( دقيقة موزعة 02-22وحدة من )
-%02شدة الأداء في البرنامج التدريبي الهوائي المقترح من ( دقائق تهدئة. 02-5تدريب، و)

أثناء تطبيق البرنامج في د تم متابعة النبض من أقصى نبض لأفراد عينة الدراسة. وق 82%
من  %82- %02التدريبي الهوائي المقترح حتى لا يكون الأداء خارج منطقة الهدف والتي من 

 :الآتيةوبناءا عليه تم حساب شدة الأداء لكل طالبة وفق المعادلات  نبض،أقصى 
 العمر. – 002النبض الأقصى =  .0

 الراحة.نبض  –احتياطي النبض = النبض الأقصى  .0

 الراحة.( + نبض %02×النبض  )احتياطي= %02النبض المستهدف عند  .0

 الراحة.( + نبض %82 ×النبض  )احتياطي= %82النبض المستهدف عند .2

 أثناء الأداء لكل طالبة. في وزيادة في الضبط تم استخدام ساعة قياس ومتابعة النبض
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أجزاء الوحدة 
 التدريبية

 مدة البرنامج
 )الأسابيع(

 زمن التمرين
 الكلي التكرار شدة الأداء المحتوى  بالدقيقة

 لتمرين
الجزء 
 التمهيدي

 
5 – 02 

 دقائق

 مشي.
 هرولة خفيفة.

تمرينات مصاحبة مع 
الجري الخفيف )رفع 
الركبتين عاليا، دوران 

 للذراعين(.
 جري متعرج بين الأقماع.

 شدة عالية
 الوصول إلى

من أقصى  02%
 نبض للطالبة

 تكرارات 5
لكل تمرين 

يتخللها فترات 
راحة متقطعة 
 وقصيرة نسبيا

 الإحماء

 الجزء الرئيسي
ثلاث وحدات 

أسبوعيا / 
ولمدة ثمانية 

 أسابيع
 دقيقة 22

 متر 52جري 
 متر 022مشي سريع 

 صعود الدرج
 جري بالكرة
 نط بالحبال

 قفز عن الأقماع لمسافة
 متر 02

 شدة عالية
02 -82% 

من أقصى نبض 
 للطالبة

تطبيق البرنامج 
 المقترح
 )برنامج
تدريبات 
 هوائية(

 

 02 – 5  الجزء الختامي
 دقائق

تمرينات تنفسية، تمرينات 
 تهدئة، مشي خفيف.

شدة منخفضة 
للوصول لمرحلة 

 الاستشفاء

 ثالثاً: إجراء القياس البعدي
ذاتها والكيفية الطريقة ب إجراء الاختبارات البعدية بعد الانتهاء من تطبيق البرامج المقترحتم 

 والترتيب الذي تم بالاختبارات القبلية.
 التحليل الإحصائي

لتحقيق أهداف الدراسة تم حساب المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية واختبار 
 (.Wilcoxonويلكوكسن )

 نتائج الدراسة
ا عند مستوى الدلالة إحصائي أثر داليوجد  هل“على للإجابة على التساؤل الأول والذي ينص 

(α ≤ 0.05)  "تم لبرنامج للتمرينات الهوائية على مستوى تقدير الذات لدى طالبات المرحلة الثانوية؟
حساب المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لفقرات مقياس تقدير الذات على الاختبار البعدي، 

دير الذات لدى طالبات المرحلة الثانوية القبلي للمقارنة بين مستوى تقكما تم استخدام اختبار ويلكسون 
 :الآتيوالبعدي للمجموعة التجريبية، على النحو 

 مقياس تقدير الذاتلفقرات  والرتبة والمستوى  المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية (0) الجدول
الوسط  الفقرة الرقم

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري 

رتبة 
 الفقرة

مستوى 
 الأهمية

 عالي 0 0.41 4.97 أنا راضية تماما عن نفسي 0
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الوسط  الفقرة الرقم
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

رتبة 
 الفقرة

مستوى 
 الأهمية

 عالي 0 0.43 4.9 اعتز بنفسي 2
 عالي 0 0.42 4.88 انا انسانه ناجحة 8
التي أكلف  المهماتان أنجز وأتقن الأعمال و  أستطيع 00

 عالي 2 0.41 4.85 فيها
 عالي 5 0.42 4.8 عندي صفات جيدة وتجعلني أفتخر بنفسي 02
 عالي 0 0.48 4.7 ممتازةفكرتي عن نفسي  0
 عالي 1 0.48 4.7 أشعر بالخجل عندما أتحدث امام الآخرين 00
 عالي 8 0.52 4.6 أشعر أنني انسانه غير نافعة 0
 عالي 1 0.52 4.6 أتمنى لو كنت انسانه أخرى  00
 عالي 02 0.53 4.5 ليس عندي شيء أفتخر به 5
 عالي 00 0.53 4.5 ن و الآخر افع عن نفسي عندما ينتقدني لا اعرف كيف اد 1
 عالي 00 0.48 4.3 صديقاتي يعرفن أنني ضعيفة 0
 عالي 00 0.48 4.2 مني أفضلصديقاتي  1

 عالي ---- 132. 4.69 المتوسط العام
المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لفقرات مقياس تقدير  إلى (0) الجدول يشير

العام  الحسابي مع المتوسط ( بالمقارنة4.97، 2.0) ية بينتراوحت المتوسطات الحساب إذ، الذات
 الرتبةفي " أنا راضية تماما عن نفسي." على تنص التي إذ جاءت الفقرة(. 4.69) البالغ لمستوى 

المتوسط الحسابي العام  مع ( بالمقارنة0.41)وانحراف معياري ( 4.97)الأولى بمتوسط حسابي
 على" ." صديقاتي افضل منيحصلت الفقرة التي تنص علىفي ما . والانحراف المعياري العام

بالمقارنة مع ( 2.28) وانحراف معياري بلغ( 2.0) الثالثة عشر والأخيرة بمتوسط حسابي بلغ الرتبة
 .المتوسط الحسابي العام والانحراف المعياري العام

 مستوى تقدير الذاتالمتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية واختبار ويلكسون ل (4) الجدول
 الدلالة الإحصائية Zقيمة  الانحراف المعياري  الوسط الحسابي رتبة الوسط العدد تقدير الذات

 422. 2.81 002. 10 قبلي
 132. 4.69 5.50 10 بعدي 005. 2.81-

بين مستوى تقدير ( Z( قيم الوسط الحسابي والانحراف المعياري، وقيمة )0) الجدوليبين 
أظهرت النتائج  فقد، هوبعد طالبات المرحلة الثانوية قبل إجراء برنامج التدريبات الهوائيةالذات لدى 
ذات دلالة إحصائية بين مستوى تقدير الذات لدى طالبات المرحلة الثانوية للقياسين  وجود فروق 

لة ( وبدلا2.81-) Zبلغت قيمة  إذالقبلي والبعدي للمجموعة التجريبية ولصالح القياس البعدي، 
 (. 2.225إحصائية بلغت )

إحصائيا عند مستوى الدلالة  أثر دالهل يوجد التساؤل الثاني والذي ينص على "  عنللإجابة 
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(α ≤ 0.05)  "تم لبرنامج للتمرينات الهوائية على مستوى الاتجاهات لدى طالبات المرحلة الثانوية؟
ياس الاتجاهات على الاختبار البعدي، حساب المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لفقرات مق

لدى طالبات المرحلة الثانوية القبلي  الاتجاهاتكما تم استخدام اختبار ويلكسون للمقارنة بين مستوى 
 :الآتيوالبعدي للمجموعة التجريبية، على النحو 

 الاتجاهاتلفقرات مقياس والرتبة والمستوى المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية  (3) الجدول
الوسط  الفقرة الرقم

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري 

رتبة 
 الفقرة

مستوى 
 الأهمية

 عالي 0 0.40 4.91 جدا بالنسبة لي مهمةالفوائد الصحية لممارستي الرياضة  00
ممارسة التدريبات الرياضية اليومية ذات أهمية كبرى  دأع 0

 عالي 0 0.32 4.9 ومة للأمراضاللصحة ومق
 عالي 0 0.32 4.9 جبني الأنشطة الرياضية الجماعيةلا تع 2

من المهم جدا ممارسة الرياضة التي لها فائدة كبرى بالنسبة  05
 عالي 0 0.32 4.9 للصحة

 عالي 5 0.42 4.8 أفضل ممارسة الرياضة وحيدا 5
 عالي 5 0.42 4.8 لممارسة الرياضة هو اكتساب الصحة الهدف الرئيس 1

ني أمارس الرياضة أنني أستطيع الاتصال أهم ناحية تجعل 00
 عالي 5 0.42 4.8 بالأصدقاء

 عالي 5 0.42 4.8 لممارستي للرياضة الصحة هي الدافع الرئيس 02
 عالي 1 0.52 4.6 أفضل الأنشطة الرياضية التي تحافظ على لياقتي البدنية 8

عند اختياري لنشاط رياضي يهمني جدا فائدته من الناحية  02
 عالي 1 0.52 4.6 الصحية

 عالي 00 0.52 4.4 أفضل الأنشطة الرياضية التي أستطيع ممارستها منفردا 00
 عالي 00 0.42 4.2 لا أفضل الانشطة الرياضية التي تمارس من أجل الصحة 0
تكوين الصداقات من خلال ممارستي للرياضة له أهمية كبرى  0

 منخفض 00 0.52 1.6 بالنسبة لي
 منخفض 02 0.48 1.3 علني أحب الرياضة هو قيمتها الصحيةأكثر شيء يج 0
 منخفض 02 0.48 1.3 أفضل ممارسة الأنشطة الرياضية الجماعية أكثر من الفردية 1

 082. 4.06 المتوسط العام
---

- 
 عالي

المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لفقرات مقياس  إلى (0) الجدول أشار
 الحسابي مع المتوسط ( بالمقارنة4.91، 0.0) ت المتوسطات الحسابية بينتراوح إذ، الاتجاهات

" الفوائد الصحية لممارستي الرياضة على تنص التي إذ جاءت الفقرة(. 4.06) البالغ لمستوى  مالعا
( 0.40)وانحراف معياري ( 4.91)الأولى بمتوسط حسابي الرتبةفي جدا بالنسبة لي."  مهمة

في ما حصلت الفقرة التي تنص . الحسابي العام والانحراف المعياري العامالمتوسط  مع بالمقارنة
 ةعشر  الرابعة الرتبة على" ." أفضل ممارسة الأنشطة الرياضية الجماعية أكثر من الفرديةعلى
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بالمقارنة مع المتوسط الحسابي ( 2.28) وانحراف معياري بلغ( 0.0) والأخيرة بمتوسط حسابي بلغ
 .لمعياري العامالعام والانحراف ا

 لمستوى الاتجاهاتويلككسون المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية واختبار  (2) الجدول
 الدلالة الإحصائية Zقيمة  الانحراف المعياري  الوسط الحسابي رتبة الوسط العدد الاتجاهات

 142. 2.77 002. 10 قبلي
 082. 4.06 5.50 10 بعدي 0052. 2.812-

بين مستوى ( Z( قيم الوسط الحسابي والانحراف المعياري، وقيمة )2) جدولاليبين 
أظهرت  إذ، هوبعد الاتجاهات لدى طالبات المرحلة الثانوية قبل إجراء برنامج التدريبات الهوائية

ذات دلالة إحصائية بين مستوى الاتجاهات لدى طالبات المرحلة الثانوية  النتائج وجود فروق 
Z (-2.81 )بلغت قيمة  فقدوالبعدي للمجموعة التجريبية ولصالح القياس البعدي،  للقياسين القبلي

 (.2.225وبدلالة إحصائية بلغت )
عند مستوى الدلالة  إحصائيا أثر دالهل يوجد التساؤل الثالث والذي ينص على "  عنللإجابة 

(α ≤ 0.05) تم المرحلة الثانوية؟"  للتمرينات الهوائية على مؤشر كتلة الجسم لدى طالبات لبرنامج
لدى طالبات المرحلة الثانوية القبلي والبعدي مؤشر كتلة الجسم استخدام اختبار ويلكسون للمقارنة بين 

 ( يبين ذلك.5) الجدولللمجموعة التجريبية، و 
 ويلككسون لمؤشر كتلة الجسمالمتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية واختبار  (5) الجدول

مؤشر كتلة 
الوسط  رتبة الوسط العدد الجسم

 الحسابي

الانحراف 
 Zقيمة  المعياري 

الدلالة 
 الإحصائية

 3.40 34.47 5.50 10 قبلي
 3.17 31.63 00. 10 بعدي 005. 2.81-

بين مؤشر كتلة ( Z( قيم الوسط الحسابي والانحراف المعياري، وقيمة )5) الجدوليبين 
أظهرت النتائج  فقد، هوبعد بل إجراء برنامج التدريبات الهوائيةالجسم لدى طالبات المرحلة الثانوية ق

ذات دلالة إحصائية في مؤشر كتلة الجسم لدى طالبات المرحلة الثانوية بين القياسين  وجود فروق 
( وبدلالة 2.81-) Zالقبلي والبعدي للمجموعة التجريبية ولصالح القياس القبلي، حيث بلغت قيمة 

 . (2.225إحصائية بلغت )
عند مستوى الدلالة  إحصائيا أثر دالهل يوجد "التساؤل الرابع والذي ينص على  عنللإجابة 

(α ≤ 0.05)  "لبرنامج للتمرينات الهوائية على بعض محيطات الجسم لدى طالبات المرحلة الثانوية؟
والبعدي  لدى طالبات المرحلة الثانوية القبليمحيطات الجسم تم استخدام اختبار ويلكسون لمقارنة 

 ( يبين ذلك.0) الجدولللمجموعة التجريبية، و 



  زينب أبو معيلي ، إيمان جبر يوسف،د. منـال البيـات، سميرة عرابيد. أ.                    ........ أثر برنامج للتدريبات الهوائية

  511 

 ويلكسون لبعض محيطات الجسمالمتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية واختبار  (6) الجدول
محيطات 

رتبة  العدد الاختبار الجسم
 الوسط

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 Zقيمة  المعياري 

الدلالة 
 الإحصائية

 6.78 35.00 5.50 02 قبلي الذراع
 6.86 33.20 00. 02 بعدي 004. 2.86-

 6.29 102.20 5.50 02 قبلي الصدر
 6.55 97.50 00. 02 بعدي 005. 2.81-

 9.86 99.90 5.50 02 قبلي البطن
 9.89 93.90 00. 02 بعدي 005. 2.81-

 10.36 116.55 5.50 02 قبلي الورك
 11.59 111.70 00. 02 بعدي 005. 2.81-

 8.77 69.00 5.50 02 قبلي الفخذ
 8.36 65.90 00. 02 بعدي 005. 2.81-

بين محيطات ( Z( قيم الوسط الحسابي والانحراف المعياري، وقيمة )0) الجدوليبين   
الجسم )الذراع، الصدر، البطن، الورك، الفخذ( لدى طالبات المرحلة الثانوية بين قبل إجراء برنامج 

ذات دلالة إحصائية بين محيطات الجسم  ظهرت النتائج وجود فروق أ إذ، هوبعد ائيةالتدريبات الهو 
لدى طالبات المرحلة الثانوية للقياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية ولصالح القياس القبلي 

-(، )Z (- 0.80( ،)-0.80بلغت قيمة  إذفي كل من محيطات الذارع والصدر والبطن والورك  
 (.2.225( و)2.222( وبدلالة إحصائية تراوحت ما بين )0.80-(، )0.80-(، )0.80

 مناقشة النتائج
ذات دلالة إحصائية بين  وجد فروق تالسؤال الأول أنه  عنأظهرت النتائج بعد تحليلها بالإجابة 

على مستوى تقدير الذات لدى طالبات المرحلة  هوبعد المقترحقبل إجراء برنامج التدريبات الهوائية 
أن مستوى تقدير الذات لديهن قبل البرنامج كان متوسطاا، وبعد إجراء برنامج التدريبات  إذالثانوية 

لصالح تقدير الذات لدى طالبات المرحلة الثانوية بمستوى  الفروق الهوائية أصبح مرتفعاا، وتعزى 
يقة إيجابية من ناحية الحالة النفسية بطر  فيمرتفع، إلى أن التمارين الهوائية ضمن برنامج محدد تؤثر 

 ,Gilani and Feizabadوهذا ما أكدته نتائج هذه الدراسة، واتفقت معه دراسة ) ،تقدير الذات

 (.et al., 2014Hasanpour ,( و)2019
ذات دلالة إحصائية بين قبل وبعد إجراء  وجد فروق تأظهرت نتائج السؤال الثاني أنه  كما

الاتجاهات لدى طالبات المرحلة الثانوية وميولهن للتمارين  برنامج التدريبات الهوائية على مستوى 
أن مستوى تقدير الذات قبل البرنامج كان متوسطاا، وبعد تطبيق برنامج التدريبات  إذالهوائية 

ا، وتعزى  الحالة  فيإلى أن التمارين الهوائية ضمن برنامج محدد تؤثر  الفروق الهوائية أصبح مرتفعا
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ة بحيث تحفز الطالبات للاستمرار بالتمارين الهوائية وجعلها روتينهن النفسية بطريقة إيجابي
  المفضل. 

ذات دلالة إحصائية في مؤشر كتلة الجسم لدى  نتائج السؤال الثالث وجود فروق  وأظهرت
طالبات المرحلة الثانوية بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية، وهذا يدل على أن 

ة الجسم من خلال التمارين الهوائية التي احتواها البرنامج التدريبي، وهذا ما انخفاض مؤشر كتل
 .(Mersal and Shehadeh, 2019( و)Rasheed, 2017يتفق مع )

ذات دلالة إحصائية بين محيطات  سؤال الرابع فقد أظهرت وجود فروق ومن حيث نتائج ال
انخفض  فقدلي والبعدي للمجموعة التجريبية الجسم لدى طالبات المرحلة الثانوية بين القياسين القب

كل من محيطات الذارع والصدر والبطن والورك، وهذا ما يدل أيضا على أن البرنامج التدريبي 
خفض من محيطات أجزاء الجسم المختلفة من خلال التدريبات الهوائية، وأن تعديل محيطات 

 Mersal andما يتفق مع ) الجسم يحتاج إلى مدة أطول من التدريبات الهوائية، وهذا

Shehadeh, 2019(و )Rasheed, 2017 ،)( كما ويتفق معOrabi, 2016)  التي بينت أن
وهذا التدريب يتحقق ، للطلبةالتدريب الرياضي يسهم في تحسين اللياقة البدنية والأداء الرياضي 

 فراد الكامنةمن خلال برامج مخطط لها، يديرها مدربون مختصون، يستطيعون تنمية قدرات الأ
 البرنامج،أثناء تصميم في وهذا ما تم  ، مما ينتج عنه تطور في اللياقة البدنية والأداء.هاوتطوير 

فقد تم بناؤه على أسس علمية تستهدف نظام الطاقة الهوائي الذي يعتمد على الدهون 
اد من أقصى نبض لأفر  %82 - %02كانت شدة الأداء من  وقدوالكربوهيدرات بشكل أساسي 

مؤشر كالجسمية  تفي دراسته أن المتغيرا( Astorino et al., 2012) وأوضح عينة الدراسة.
للأداء الحركي، ومن  المهمةكتلة الجسم، وبعض محيطات أجزاء الجسم ت عد أحد المحددات 

 Abu). كما أشارت نتائج دراسة العامةبالصحة المؤشرات الأساسية التي لها علاقة 

Hamad,2017)  ذكر أن صورة الجسد ذات طابع اجتماعي نفسي وفسيولوجي لذا فهي من الذي
الذي أشار الى  (Bin yahya,2016و)الحالة النفسية العامة وتقدير الذات،  فيالسهل أن تؤثر 

الممارسة المنتظمة للرياضة تساعد على تحقيق التوافق النفسي والاجتماعي ولها دور كبير في  أن
والشعور بتقدير الذات وتحقيقها هذا من جانب ومن جانب آخر فإنها إشباع الحاجات النفسية 

وهذه النتائج  تساعد على تفريغ الضغوط النفسية وتخفيف نسبة التوتر وتساعد على ضبط النفس.
اتَسم  إذتعزى أيضا إلى طريقة تصميم البرنامج الهوائي المقترح وطريقة تطبيقه على أفراد العينة 
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كما أن النتيجة التي تم التوصل إليها في شكل  الموسيقى،على أنغام بحركات سهلة وبسيطة 
 النفس،الجسم أدت إلى زيادة الثقة بالنفس والشعور بالسعادة مما انعكس على زيادة الرضا عن 

 وزيادة تقدير الذات ومستوى الاتجاهات نحو ممارسة النشاط الرياضي.
 الاستنتاجات

 :الآتيةساؤلاتها تم التوصل إلى الاستنتاجات في ضوء نتائج الدراسة وأهدافها وت
 لدى أفراد العينة الحالة النفسية  في أن البرنامج التدريبي الهوائي المقترح يؤثر وبشكل ايجابي 

 الرياضي(والاتجاهات نحو ممارسة النشاط ، )تقدير الذات. 
 مؤشر بدلالة تحسن  العامة من الحالة الصحية أن البرنامج التدريبي الهوائي المقترح قد حسَن

 لدى أفراد عينة الدراسة.الجسم  كتلة
 الذراع، بعض محيطات الجسم  في أن البرنامج التدريبي الهوائي المقترح له تأثير ايجابي(

 .الفخذ(الصدر، البطن، الورك، 
 التوصيات

 في ضوء الاستنتاجات التي تم التوصل إليها توصي الباحثات بالآتي:
  في هذه الدراسة على طالبات الصفوف الأساسية،  المقترح ي الهوائيالتدريببرنامج التطبيق

 لدعم النشاط المدرسي بشكل مستمر.
  في هذه الدراسة ضمن منهج التربية  المقترح التدريبي الهوائيبرنامج الالعمل على إدخال

سياا الرياضية في المدارس، بما يتناسب مع مباحث التربية والتعليم كداعم في نشأة الشباب نف
 وبدنياا. 

  الهوائية في  التدريباتلطلبة حول أهمية السلامة النفسية والجسمانية، وأهمية لتنظيم ندوات
 دعم السلامة العامة.

  على عينات أخرى ومن فئات عمرية هوائية أخرى،  تدريباتإجراء دراسات مستقبلية لبرامج
 .مختلفة
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