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" ومناقشتها النتائج عرض ه"

 النتائج عرض
 النتائج مناقشة

١-٥
٢-٥



< ٧٧

: النتائج عرض ا٥

( )ه جدول
 الاكتتاب درجة صستوى فى والبعدى القبلى القياس بين الفروق دلالة

 التحن ونسبة الهوائية للتدريبات الممارسة للمحموعة

٢٦= ن

 ة ا١{ رق ةI١ ف٥..-
 ن التد، ن٥ ا١ الدلالة اس القر

٦٠. القا٢١٠٠١٢  .سين ة

 ه%

٩,٣٤٦l\١٢,٦٥١٨٨٧٥١ الاكدة ٢٦.7 ر١٤٢\٣ ر٣٠٨ دالة٦ ر٠١٧٥٧١١,٦٤٨١،

 ؟٠٦= ر٠o معنوية متوى عند الجدولية ت

 القياس بين احصائية دلالة ذات فروق وجود الجدول بوضم

 متوى فى الهوائية للتدريبات الممارسة للمجموعة والبعدى القبلي

• البعدى القياس لصالح رo معنوية متوى عند الاكتئاب ودرجة

 القياس عن البعدى القياس في تحسن نسبة توجد كذلك

• البعدى القياس ولصالح%(٢٦١٤٢) بلغت وقد للاكتئاب القبلى



٧٨ م

(٦) جدول
 الاكتئاب ودرجة متوى فى والبعدى القبلى القياس بين الفروق دلالة

 التحسن ونسبة الضابطة للمجموعة

١٤= ن

 القياس
 قيمة

 الدلالة
١٩٠١١  ة

 أنسة الفرق
 ين
 القياسين

 التحسن
٨.

7/.٣ ر٥٧٥ ر٤٢٩ دالة إغبر ر٦٢٦ الاكتئاب

٢ ر١٦= ر٠٩ معنوى متوى عند الجدولية ت

 القياس بين احصائيا دالة فروق وجود عدم الجدول يوضح

• الاكتئاب ورجة متوى فى الضابطة للمجموعة والبعدى القبلى

 للغاية ضئيلة التحسن نسبة أن أيضا الجدول بوضح كما

• البعدى القياس لصالح7 ر.oY بلغت اذ



٧٩-

(٧) جدول
 الاكتئاب ودرجة متوى فى والبعدى القبلى القياس بين الفروق دلالة

 النفسى للعلاج والمستخدمة الهوائية للتدريبات الممارسة للمجموعة
 التحن ونسبة

١٠= ن

 ر ةI١ ه٩.-
 ن التد، ن٥ ي ا٢ الدلالة -ا اس ااقم

7٠ ي. القا٠١٢ء٢١  سن لب

 ه«

7٠٣٣ ر٥٧٧]٤ ر٦٠٠ دالة٤ ر٧٩٠\٢,٥٥٨\٩,١٠٠١\١,٦٣٦\١٣,٧٠٠ اب٩ لا

 ر؟٨٢= ر٠٩ معنوية متوى عند الجدولية ت

 القياسين بين احصائية دلالة ذات فروق وجود الجدول بوضح

 العلاج مع التجريبى للبرنامج الممارسة المجموعة فى والبعدى القبلى

 تحن نسبة توجد كذلك ء البعدى القياس ولصالح النفسي

 ولصالح7٣٣ ر٧٧ بنسبة القبلى القياس عن البعدى القياس فى

• البعدى القياس



 د م٠

(٨) جدول
 الثلاثة البحث مجموعات بين التباين تحليل

 الهوائية للتدريبات الممارسة التجريبية
 النفسى العلاج مع الهوائية للتدريبات الممارسة التجريبية
 للاكتئاب البعدى القياس فى الضابطة والمجموعة

٥٠= ن

 الدلالة" "ق قيمة ا الحرية درجات] المربعات امتوسطد المربعات ]مجموع المصدر

5٣ ر٤٦٧ المجموعات] ببين
١٧ ر.٢١٣ المجرمات( داخل

٢٦ ر٧٣٣
٣ ر1٢٢

٢

٤٧
3ه

 دالة٧ ر٣٨٢

٠٣٤٩ ر٢٢٣٣٥٥ ر7٨٠ المجموع

٣ ر١٨= ر٠o معنوية متوى عند الجدولية ف

 الثلاثة المجموعات بين تباين وجود الجدول من يتضح

 الهوائية للتدريبات الممارسة التجريبيتين المجموعتين البحث قيد

 الضابطة والمجموعة النفسى العلاج مع الهوائية للتدريبات والممارسة

• للاكتئاب البعدى القياس فى



٨)

(٩) جدول
 التجريبية للمجموعةT.Test مرتبطتين غبير عينتين بين الفروق دلالة

 النفسي العلاج مع للبرنامج الممارسة والمجموعة الهوائية للتدريبات الممارسة
 للاكتئاب البعدى القياس فى

٣٦= ن

 القياس
 للتدريبات الممارسة

 الهوائية
 للتدريبات الممارسة

 نيمة النفى العلاج مع
 الدلالة

١١٠٠٦١  ن
 ع م ع م

 دالة غير ر٣٤٣ ر؟9o٥٨ ر١٠٠١ ر٩7٤٨ ر١٣٤٦ الاكتتاب

 را٦٩= الجدولية ت

 دلالة ذات فروق وجود (عدم٩) رقم الجدول من يتضح

 ، الهوائية للتدريبات الممارسة التجريبيتين المجموعتين بين احصائية

 ة ورج متوى لقياس النفسى العلاج مع للتدريبات والممارسة

• الاكتئاب



٨٢

(١٠) جدول
 الهوائية للتدريبات الممارسة التجريبية المجموعتين بين الفروق دلالة

 البعدى الاكتئاب قيلى فى والضابطة

٤٠= ن

 القياس
 للتدريبات الممارسة

 فيمة الضابطة المجموعة الهوائية
 الدلالة

١٦٠٠١١ ع م ع م  ا

 دالة٣ ر٩٢٢ را٢٨٨ ا1 ر1٧١ ر٩٦٤٨ ر٣٤٦ الاكتئاب

 را7٨= الجدولية ت

 احصائية دلالة ذات (وجود.فروق).) رقم الجدول من يتضخ

 والمحمومة الهوائية للتدريبات الممارسة التجريبية المجموعتين بين

 ولصالح الاكتئاب ودرجة مستوى فى البعدى للقياس الضابطة

• الهوائية للتدريبات الممارسة التجريبية المجموعة



٨٣ س

(١١) جدول
 الهوائية للتدريبات الممارسة التجريبية المجموعتين بين الفروق دلالة

 للاكتتاب البعدى القياس فى والضابطة النفسى العلاج مع

٢٤= ن

 القياس

 للتدريبات الممارسة
 فيمه الضابطة المجموعة العلاج مع

 ع م ع م
 الدلالة١٩١١

 دالة2 ر٧٦٨ را١١٢٨٨ ر٢٥٧١ در٩٥٨ ار٠٠ الاكتئاب

 را٧١= الجدولية ت

 احصائية دلالة ذات فروق ))ا(وجود الجدول من يتضح

 العلاج مع الهوائية للتدريبات الممارسة التجريبية المجموعتين بين

 الاكتئاب ودرجة لصستوى البعدى للقياس الضابطة والمجموعة النفسى

• التجربيية المجموعة ولصالح



٨٤

: النتائج مناقشة ا٥

 وفى البحث اهداف ضوء وفى الباحثة استخدمتها التى الاحصائية التحليلات على بناءا

 النتائج الى التوصل تم البحث لعينة المحدد الاطار في أجراوها تم التى القياسات حدود

 التالية

 الاول الفرض ا٢٥

 القبلى القياس بين احصائيا دالة فروق وجود يتضح( )ه رقم جدول بدراسة

• البعدى القياس لصالح الاكتئاب ودرجة صستوى فى والبعدى

٢ ر٠٦= ر٠٥ معنوية متوى عند دالة وهى7 ر٧٥٧" "ت قيمة بلغت وقد

• البعدى القياس لصالح/%(٠٢٦,١٤٢) نجدها التحسن نسب وبحساب

 قد للموسيقى والمصاحبة المتنوعة الهوائية التدريبات استخدام أن على ذلك ويدل

 اسعادها الى أدت والتى الهوائية للتدريبات الممارسة للمجموعة المعنوية الروح رفع الى أدت

 بالمجموعة المجموعة هذه نتائج وبمقارنة الاكتئاب ومستوى درجة خفض على ذلك وانعكس

 يوضحه وهذا -ر٩ متوى عند دالة غبير وهى( ر٦٢٦) ت قيمة ان نجد الضابطة

•(٦) رقم جدول فى

 ولصالح%(٠٢٦ ر١٤٢) بلغت قد )ه( جدول فى التحسن نسبة ان يتضح كما

 ، جوستتج من كل مع يتفق وهذا الهوائية التدريبات تمارس التى للمجموعة البعدى القياس

Gest1ng , Wlson , Morly ١٩٨٢ عام مورلى ، ويلسون

 التاثير حيث( للانسان المزاجية الحالة) الانسانى والوجدان الرياضة بين العلاقة مدى

 من بين فروق هناك ان ووجدوا والارهاق والغضب والتوتر الاكتئاب حالة على بجابى الا

• احصائية دلالة ذو الفرق هذا وكان لايمارسها ومن الرياضة يمارسون

٣٥:٥٩٠)

١٩٩٦٠ عام ماكيون ،  رد بالا ، لورى شابرج دراسة مع ايضا يتفق كما

Schaberg - Lorle , Ballard , Mckeown,

 الاستمرارية وان الجسم وزن فى نقصا اظهرت قد التى الهوائية التدريبات تأثير على دراسة فى



٨٥

 للسيدات الجسم وزن على والمحافظة الجسم وتركيب شكل فى اختلاف الى ادت المزاولة فى

• الياس سن وبعد قبل

١٩٨٨ عام وهولمس ومارتينس ودوين جريت من لكل دراسة وفي

Gre1st, Doyne, Mart1nsen, Holmes

 على وايجابى مباشر تأثير لهما الهوائية والتدريبات والجرى اللاهوائى العمل ان وجدوا

• الهوائية التدريبات تمارس التى للمجموعة وضوحا اكثر وكان الاكتتاب

٦٣:٧٦

Morgan,Goldest & Meredith ١٩٨7  عام وميردث وجولدست مورجان دراسة أيضا يشبر كما

 الامراض بعض وعلاج النفية الاضطرابات بعض على تاثير لها الهوائية التدريبات ان على

• النفسى الاكتئاب ومنها

( ٣٥:٦٢:٦٩

 الاكتئاب ودرجة متوى خفض على تأثير الهوائية للتدريبات ان يتضح سبق ومما

 على ايجابيا الهوائية التدريبات توثر" على ينص الذى الاول الغر صحة يتحقق وبهذا

• (oo ٥٠) من سن مرحلة فى البيوت ربات لدى الاكتاب ودرجة مستوى خفض

: الثانى الفرض٢٢٥

 والبعدى القبلى بين احصائية دلالة ذات فروق وجود يتضح(٧) رقم جدول بدراسة

 الهوائية التدريبات تمارس التى للمجموعة الاكتثاب ودرجة متوى فى البعدى القياس لصالح

 متوى عند دالة وهى( رع٧٩٠) ت قيمة بلغت اذ نفسيا علاجا الوقت نفس فى وتعالج

 وهذا./(٣٣ ر٥٧٧) القبلى عن البعدى القياس فى التحسن نسبة بلغت كما ه.ر معنوية

 وبدراسة ، الوقت نفس فى النفسى العلاج مع الهوائية التدريبات استخدام اهمية على يدل

 تمارس التى والمجموعة الضابطة المجموعة نتائج يمثل الذى(٦ ،٥) رقم جدول

 تحسن نسبة بينما فقط(7/٣ ر٥Y٥) الضابطة المجموعة تحسن نسبة ان يتضح التدريبات

 تحسن نسبة ان يتضح وبذلك(/.'٢٦ ر١٤٢) الهوائية التدريبات تمارس التى المجموعة

 استخدام ان على ذلك ويدل افضل النفسى العلاج مع الهوائية التدريبات تمارس التى المجموعة



٨٦-

 الجهاز على توثر قد التى المورفينية المواد انتاج فى الىزيادة أدت قد الهوائية التدريبات

• الاكتئاب مرض من تحد قد مما العصبى

٣٤:١٤٧)(

(٦٦:٨٣ ر

 من السن هذه فى للمرأة التغيرات من كتبر فى يتسبب قد الانثوى الهرمون أن وحيث

 الواجبات على القدرة قلة وايضا الداخلية الاعضاء بعض فى وضعف لها الخارجى المظهر حيث

 على يوثر وهذا وشكواها متاعب من يخرجها من تجد لم انها ذلك على ويزيد المنزلية

 اثر الهوائية التدريبات لاستخدام كان لذا نفسى اتزان عدم يسبب مما سلبى تأثير المرأة

 توثر فقد الجسم اعضاء من الاخر على منها كل توثر التى الفسيولوجية للتغيرات ايجابى

 زيادة فى تسهم كما والتنفسى الدورى الجهازين اداء وتحسن ، الانثوى الهرمون نسبة على

• الدائم للمجهود التكيف على الجسم واعضاء اجهزة قدرة

 النواحى على توثر وايضا القلب عضلة وخاصة للعضلات بالنسبة بفاعليتها تتميز وكذلك

• بالنفس والثقة الاوادية السمات ترقية على تعمل التى الهامة النفسية

MerediTh, Powell ١٩٨٧ ،١٩٨٨ وبويل مبردث اليه اشار ما مع ذلك ويتفق

• النفسى الاكتتاب على تأثير لها البدنية التدريبات ان

( ٦٧

Rosalind, Wddowson ١٩٨٣ وديسون روسالبين ماذكره مع ايضا يتفق كذلك

 القلق على التغلب فى تأثير لها اليوجا ورياضة والاسترخاء التنفس تمارين خلال من ان

• النفسية والاضطرابات والاكتتاب

٢٥ : ٧٦  ر

 والعلاج الهوائية التدريبات توثر ان على ينص الذى الثانى الفرض صحة يتحقق ويهذا

• المختارة البحث عينة لدى الاكتتاب درجة خفض على ايجابيا النفسى



 ب٨٧ سم

: الثالث الفرض٣٢٥

 بلغت اذ الثلاثة البحث مجموعات ببين تباين وجود (يتضح٨) جدول يدراسة

 اختلاف يعنى (مما ر٠ ه) معنوية متوى عند دالة وهى(٧ ر٣٨٢)() قيمة

 دلالة ذات فروق يتح(٩1) جدول وبدراسة الثلاثة البحث مجموعات بين الاكتئاب درجات

 الاولى المجموعتين بين المقارنات الباحثة اجرت ولذلك( .رo) متوى عند احصائية

( النفسى العلاج مع التدريبات تمارس التى) والثانية( الهوائية التدريبات تمارس التى)

 وجود عدم الجدول من ويتضح آرا(1) المجموعتين بين( )ت قيمة بلغت حيث

 نجد فقد المجموعتين بين التحسن نسبة ولكن ، المجموعتين بين احصائية دلالة ذات فروق

• الثانية المجموعة لصالح(7٣٣ ر٥٧٧) والثانية(7٢٦ ر١٤٢) الاولى ان

 المنزل من الخروج خلال من وهذا وجماعى ، سلوكى علاج الرياضة ان الباحثة وتعزى

 فى الدافى، الاسرى الجو ظروفهم نفس يشاركوهم آخرون اناس مقابلة المناع تغيير

 تحدث ومشكلاتهم أعراضهم فى التفكير عن والبعد للتمارين الانتباه توجيه النادى

 بالاضافة هذا• النفسية لام والا والانفعال التكبر فى للاخر كل ومشاركة الاخر مع كل

• المتخصصة العيادة فى الموجه العلاج الى

( )ه.ر صستوى عند احصائية دلالة ذات فروق وجود (يتضح ا٠) جدول وبدراسة

 لم التى الضابطة) والثالثة( الهوائية للتدريبات الممارسة) ولى الا المجموعتين بين

 ولصالح(٣٩٢٢) )ت( قيمة بلغت حيث( تدريبات او معالجة أى تتلقى

• الاولى المجموعة

 كذلك ولى الا للمجموعة(٢٦ ر١٤٢) بلغت التى التحسن نسبة وبمقارنة

(٥Yo7.٣ ر)فى الضابطة المجموعة من افل انها ذلك من ويتضح الثالثة للمجموعة 

 ومع تتوبع من تشمله بما الهوائية التدريبات استخدام لان ، الاكتئاب ودرجة صستوى

 وتقديرها، بالنفس والثقة المزاجية الحالة تحسين الى تعزى قد ايضا للموسيقى استخدامها

• النفسية الضغوط زيادة من والتخلص

 معنوية صستوى عند احصائية دلالة ذات فروق وجود يتضح ا(١) رقم جدول وبدراسة

 المجموعة (لصالح٢ رY٦٨) ت قيمة بلغت حيث والثالثة الثانية المجموعتين ببين ر٠ ه

• النفسى العلاج مع الهوائية التدريبات تمارس التى الثانية



 م٨ ه

 حيث الثالثة من أفضل الثانية المجموعة ان نجد المجموعتين ببن التحسن نسبة وبمقارنة

 بنسية الا الضابطة المجموعة تتحسن لم بينما(./'٣٣,٥٧٧) بنسبة تحسنت

٠(٦./٣ ر٥٧٥)

 هى النفسى العلاج مع الهوائية التدريبات مجموعة ان يتضح السابقة المقارنات من

 النفسى العلاج مع الهوائية التدريبات استخدام ان على ذلك ويدل الثلاثة المجموعات أفضل

 العلاج أهمية مدى لنا يفسر وهذا الاكتئاب ودرجة متوى لخفض الاساليب امثل هو

• الرياضة مع المتخصصة العيادة فى الموجة

 النفسى العلاج مع الهوائية التدريبات ومجموعة الهوائية التدريبات مجموعة ان وبالرغم

 استخدامها بمكن التى الاساليب افضل من انهما نرى فبذلك متقاربة نتائج اظهرا قد انهما نجد

: على ينص الذى الثالث الغرض يحقق وذلك الاكتئاب ودرجة متوى لخفض

 الاكتئاب ودرجة صستوى فى الثلاثة البحث مجموعات ببين احصائية دلالة ذات فروق يوجد

• معا النفسى والعلاج الهوائية التدريبات مجموعة لصالح


