
 لرابع الفصل
 ومناقشتها البحث تتائج عرض

 البحث نتائج عرض: أولا
 البدنية اللياقة مسترى بتحسين المرتبطة النتائج -عرض
 الجسم شكل بتحسين المرتبطة النتائج -عرض
 الوزن بإنقاص المرتبطة النتائج -عرض
 العقلى بالتصور المرتبطة النتائج -عرض
 المقترح البرنامج بفاعلية المرتبطة النتائج -عرض

 البحث نتائج مناقشة: ثانيا
 البدنية اللياقة مستوى بتحسين المرتبطة النتائج مناقشة-

 الجسم شكل بتحسين المرتبطة النتائج -مناقشة
 الوزن بإنقاص المرتبطة النتائج -مناقشة

 العقلى بالتصور المرتبطة النتائج مناقشة-
 المقترح البرنامج بفاعلية المرتبطة النتائج -مناقشة



١٠٦-

 النتائج عرض: أولا
 البدنية اللياقة مستوى بتحسين المرتبطة النتائج عرض-

(١١) جدول
 التجريبية للمجموعة والبدي القبلي القياسين بين الفروق دلالة

( هارفارد ل الخطو )اختيار متغير فى
(١= )ن

 الدلالة2 الحسابي ببح إبدا المتقير الاتجاه عدد مجوع متوسد]
 لربب ربب

١١٠,٢٦٧٢ قبلى الدفدة ات الاختا -٩٥٩٥٣,٤٣٦ و٩٩٩•• .ل
١ لخطو ها فا 0٠١٢٠,٠٠,١٠1,١٣٣1o٨ بعد- رد ر ل١٠· ختا  ثا ه

(1,9) هى ,،(٠ )ه منوية مستوى عند الجدولية(Z) قيمة
 القبلي القياس بين إحصائيا دالة فروقا وجود الي)( جدول نتائج تشير

 اختبار متغير فى البعدى القياس لصالح التجريبية للمجموعة والبعدي
 هارفارد. ل الخطو

(١2) جدول
 الضابطة للمجموعة والبعدي القبلي القياسين بين الفروق دلالة

 هارفارد( ل الخطو )اختبار متغير فى
(١٥= )ن

 المتغير الرتب رتب موع ا متوسط ا (عد هبي.
 م إبس

 للمتوسط
Zلدلالة أ 

 العصابى

٠,٠٨١ إ١,٧٤٨-٠٧,٦٠٠١٤٥,٢٥٢1,٠٠ قبلى ا ات الاختا لبنية  ر٠
( بعدى هارفارد الخطو اختبار ٠٨,٨٠٠٩7,٧8٧٠,٠٩

(١,٩٩) هى ,،(٠ )ه معنوية مستوى عند الجدولية(Z) قيمة
 القياس بين إحصائيا دالة فروقا وجود الي(1٢) جدول نتائج تشير

 اختبار متغير فى القبلى القياس لصالح الضابطة للمجموعة والبعدي القبلي
 هارفارد. الخطو



 لا-٧

(١٣) جدول
 البعدي القياس في والضابطة التجريبية المجموعتين بين الفروق دلالة

( هارفارد ل الخطر )إختبار متغير فى
(٣٠= )ن

 ا لمجموعة المتغير ا م
٩ متوسط ب.ج ا ع المتوسط  فدلالة2 الإنحرف عدد
 الرب ربب لميارى لحسابى

١٠١٠١٣٣ الحتة التجرينية. لت ا٦٤ الا ٠٠٩,· ا٢,٥٩٨\-٣٣١٧٠,٠٠,٦,٠٣٤١٥١1] -٠]١
\١٠٨٠٨٠٠ الضابطة١ اختها لخطو ٧,0٠٢١٥١٩,٦٧٢٩٥,٠٠ ر.

(١,٩٩) هي(٠,٠ )ه معنوية مستوى عند الجدولية(Z) قيمة

 بين إحصائيا دالة فروق وجود إلى )؟ا( جدول نتائج تشير
 متغير في التجريبية المجموعة لصالح والضابطة التجريبية المجموعتين

 هارفارد. ل الخطو إختبار



١٠٨

 الجسم شكل بتحسين المرتبطة النتائج عرض

(1٤) جدول
 فى التجريبية للمجموعة والبعدي القبلي القياسين بين الفروق دلالة

 الجسم( شكل ب الأثثروبومترية )القياسات متغيرات
(١٥- )ن

 المتوسط القياس المتغيرات
 مجموع متوسط عدد الاتجاه

 الرتب رتب لحسابى م لدلاله ة

١
 الانثروبومترية القياسات

 الجسم( اشكل
• الحلد ثناا سمك -قا •

 ه,·٩٥ و٩» و٢٠,8٠٠٤ قبلى للعضد الخلفى السطع
r,ه,·٥٥-٥٧٣ 

١٧,٦٦٧١٥٨,٠٠٠,٠٠١٢ لعد·

 هي· م ي·٠ ه،١١,٦٠٠ قبلى للعضد الامامى للسطح
,·٠ )ه-٢,٤٧١

8,٢٠٠١٥8,٠٠١٢٠٠٠٠ بعدى
 و·٥ ه٩ م٩٩ ة ي١٦,٣٣٣ قبلى الحوض عضلة فوق

3 م٩٩٠-٢,٤٩٧

٨,٠١٢٠,٠٠ ه٢,٥٣٣١١٥ بع-  ها

 »ي· ه,·٩ ه ه+٢١,٢٦٧ قبلى الحرض عظم خلف
 ه,ه٠٥ ,؟٥٢٩-

1٢٠,٠ ه١٨,٤٠٠١٥٠٠,٨ بعدى

 و·٩,٠4٠٩ ه٢8,٨٦٧٢ قبلى اعلى الخد ، ة«4٦ لا
٠٥٥·-٢,٤٩٣

٠,٨١٢٠,٠٩ ه٢٤,3٣٣١٥ بعدى الركبة

 ارت يا- ه قياسات

 الجسم
 ·و· ه م٩٦,٦٦٧t٥٠٩ قبلى

٩,٠٠-٢,٢٤٥  الصدر محيط
٠,٠0١ ه٥٠,٩٥,٣٣٣١٤Y بعدي

 ,ه٠٠٣-2,٠٠٠ »و·٩,٩٥ ي+٢٩,٧٣٣ قبلى
٢٩,٤٣٣٩٥,٠٠٤٥,٠٠ لملا- العضد محيط  لا

 م·٩ ه م·٩٥ م٨1,٠٦٧ قبلى
٥٠,·-٢,٤٤٧\

١٢٠,٠ ه٥٠,«7٨,٠٦٧١٥ بعدى الخصر محيط

 ي·٥4 م·٨ ه٠٩+٠٧,٣٣٣١ قبلى
٠٠٦,·-٢,٥٢٩

١٢٠,٠ ه١٠٥,٩٦٧1٥٨,٠٠ بعدى الحوض محيط
 م·٩ ه م·٤٥ هم·٠{٦٢,٣٣٣ قبلى القخد محيط

 و·٠٠١-٢,٤٥٨
,٦٠,٨٣٣١٥8 بعدى ٠٠١٢٠,٠٠

(١٠٩1) هي ,،(٠ )ه معنوية مستوى عند الجدولية(Z) قيمة
 القياس بين إحصائيا دالة فروقا وجود إلى(٤) جدول نتائج تشير

 متغيرات فى البعدى القياس لصالح التجريبية للمجموعة والبعدي القبلي
 الجسم(. شكل الأنثروبومترية )القياسات



 ت١٩<

(١ )ه جدول
 فى الضابطة للمجموعة والبعدي القبلي القياسين بين الفروق دلالة

 الجسم( شكل الأنثرويومترية )القياسات متغيرات
(١٥= )ن

 لمتوسط القياس المتغيرات م
 الرتب رتب الحمايي لدلاله2 مجموع متوسط عدد الاتجاه

 الأنثروبومنرية د. لافرد
 الجسم( )شكل١

 الجلد تيا سمك قياس
 »م· ه٠٩· ن١٩٠٦٠٠ قلى للعضد الحلفى السطح

٢٢,٠٦٧١٥
٩ ي٢٩٩-٣,٥٧٣

8,0١٢٠,٠٠ ه بذى
3 م٩٥٤٩· و١0,٨٦٦ فلى للعضد الأمامى السطح

1١٥+٤,٢٦٧
4 و٩٩ و-٣,٥٢٠

٨,٠١٢٠,٠٠ بعدى

٠٩· م»١٥,٤٠٠٩٩٠ فلى الحوض عضلة فوق

1٨,٦٦٧
,·٠ ه١-٣,٤٤٦

١٥٨,٠٠١٢٠,٠٠+ بعلاى

٩ م٠ م·٢٠,٦٠٠٤٩٥ فلى الحوص عظم حلف

١٥#٢٤,١٢٣
٩,٠٠-٣,٤٣١)

٨,٠٠١٢٠,٠٠ بعدى

 و·٩ ه م·٩٩ ن٢٦,٦٦٦ قبلى

 الركبة أعلى لفخد متصف
٢٩,٦٦٧

٩٠٠٠-٣,٤٦١1
١٥8,٠٠١٢٠,٠٠} بعدى

 الجيم محيطات فياسات

٩ م٩ ه٩٥,·$٩٣,١٣٣ قلى

١٠٧,٢٠٠٢١٥٨,00 لصدر محيط
٩ وي٩٥-٣,٥٣١

١٢٠,٠٥ بعدي

٩٩٩ م·٢٩,٦٦٦٩٩ قلى

٣٤,٥٣٣1٥ العضد محيط
 و٩٠٩-٣,٦٩٠

٨,٠٠١٢٠,٠٠ بعذى

1٥,٠1٥,٠٠ ه٨1,١٣٣١ قلى

١٤$٨١,٤٦٦ الخصر محيط
 م·٠ ا٠-٢,٥٨١

٠٥,٠1 ه٥٠,Y يعدي

 م·٩٤ م1٠٤,٩٣٣،٢٥ قبلى

١٥-١٣,٢٦٧١ لحوض محيط
 م·٠٠٦-٣,٤٥٣

8,٠٠١٢٠,٠٠ بعدى
 م٦4 و· ه ن٦٢,1٣٣ فبلى لفحد محيط

١٥8,٠٩١٢٠,٠٠ ه٦٨,٠٦٧
 ,م·٠ ه١-٢,٤٤٩

 ن بعد·

(١,٩) هى(٠,٠ )ه معنوية مستوى عند الجدولية(Z) قيمة
 القياس بين إحصائيا دالة فروقا وجود إلى(1 )ه جدول نتائج تشير

 متغيرات فى البعدى القياس لصالح الضابطة للمجموعة والبعدي القبلي
 الجسم(. شكل الأنثروبومترية )القياسات



-١٩٠ -

(١٦) جدول
 فى البعدي القياس في والضابطة التجريبية المجموعتين بين الفروق دلالة

 الجسم( شكل الأثروبومترية )القياسات متغيرات
(٣٠ )ن

 المتوسط القياس المتغيراث م
 عدل الاتجاه

 الرتب رتب الحمابى لدلاله2 مجموع متوسط

٣ ل" القيا

 الأنثروبومترية
 الجسم( )شكل١

 سمك قباس
 الجد ثنايا

,·1٧,٦٦٧٢,٣٥٠٩٥٨,٨٣١٣٢,٥٠ فلى الخلفى السطع ٠
٤,١٦٤- ٢3,٠٦٧٢,٦٥٨١٥٢٢,١٧٣2,٥٠ بعدى للعضد

،٨,٢٠٠١,٩٣٥١٥8,1٠9٢١,٥٠ فلى الأمامى المطع  و٩$٥

٤,٦٣٧- ٥٢2,٩٠٣٤٣,٥٠{١٤,٢٦٧1,٢٥١ بعدى للعضد

٠٠٧,·1٣,٥٣٣3,١٨٢١٥١١,١٧1٧,٥٠ قلى اة عط. فرق
-٢,٧١٨ لحوض

٥1٩,٨٣٢٩7,٥٠(١٨,٦٦٧٤,٤١٩ لذ  فن•

 م·٠٠١٨,٤٢,٥٠١١٥٩,٤٠١٤١,٠٠٩٩ فبلى علم خلب
٢,٨١٤-

٥٤٣9٥٢١,٦٠٣٢٤,٠٠,٢٤,١٣٣R لعى الحرض
٩4٠,·٢٦,٣٣٣1,٩٥٢1٥1٢,٢٣١٨٣,٥٠ قلى الخد aو ،١ «م 

 الركبة أطى
٢,٠٥٦-

٢٩,٦٦٧٤,٣٢١١٥1٨,٧٧٢٨1,٥٠ بعدي

1· قنا  دب

 لجمم محيطات

{٩٠,·٩٥,٣٣٣1,٥٠٧١٥١٠,٠٣٥٠,٥٠ قبلى المر محيط

٧,٦٦٤٢٠,٩٧٣١٤,٥٠
٣,٤٠٦-

٥{١٠٧,٢٠٠ بعدى

٩,٦٣١٤٤,٥٠4 إ٢٩,٤٣٣٢,٦٢٥٥ قبلى ٩٥٥

٣,٦٦٤- ٣٤,٥٣٣3,٢٠٤١٥٢١,٣٧٢٢٠,٥٠ بعدى لضد محيط

٧٨,٠٦٧٤,٥٧٤١٥١١,٦٣١٧٤,٥٠٠,٠١٦ بلى

٨١,١٣٣١٢,٩٣٩١٥١٩,٣٧٢٩٠,٥٠ الخصر محيط
٢,٤٠٩-

 ف• لى-

 م·٠٠{٥0,٥٠(١٠٥,٩٦٧٤,١٠٣١٥١٠,٢٧ قبلى
١١٣,٢٦٧٦,٤٦٤١٥2٠,٦٣٣٠٩,٥٠ محدط الحو

٣,٢٠١-
 بعدى فن ء

 م٦٠,٨٣٣٤,٢٥٠١٥٩,٨٣١٤7,٥٠٢٥٩ بلى القخد محيل

٥٢١,١٧٣{٦٨,٠٦٧٤,٤٦٤9٧,٥٠
٣,٥٨٣-

 اهب• تعد-

(١,٩٦) هى(٠,٠ )ه معنوية مستوى عند الجدولية(Z) قيمة
 بين إحصائيا دالة فروق وجود إلى ا(٦) جدول نتائج تشير

 متغيرات في التجريبية المجموعة لصالح والضابطة التجريبية المجموعتين
 الجسم(. شكل الأنثروبومترية )القياسات



-١١٩

 الوزن بإنقاص المرتبطة النتائج -عرض

(1٧) جدول
 للمجموعة والبعدى القبلى القياسين بين الفروق دلالة

 )الوزن( متغير فى التجريبية

(١ ه= )ن

Z الرتب رتب المعيارى الحسابى الدلالة] مجموع متوسط الاتجاه الد الإنحراف المتوسط المجموعة

-٠٠٠٤\٢٩٠١·7,٨٩1١٠,٥٠+٦٧,٦٠٠٠٩,٢١٠١٤ القبلى١ لو ا٠٠  البعدى ر لف
٤

٦٦,٦٦٧,1٦٩١٩,٥٠٩,٥٠
،

(١,٩) هى(٠ )ه،, منوية مستوى عند الجدولية(Z) قيمة

 بين إحصائيا دالة فروق وجود إلى )!ا( جدول نتائج تشير
 فى البعدى القياس لصالح التجريبية للمجموعة والبعدى القبلى القياسين

• الوزن متغير

(١٨) جدول
 للمجموعة والبعدى القبلى القياسين بين الفروق دلالة

 )الوزن( متغير فى الضابطة

2 ابابى، لدله] ه رتب رe ر> موسط ا اتجاه لحد لمتوسط المجموعة

٠٠٠٠١\,٤٤٣-١٨٠٠٠+٦٦,٧٣٣٤,٤٩٦1٥ القبلى /
0٠,·٦٣,٤٠٠٤,٠٨٥ البعدى [
 د

(١,٩٦) هى(٠,0 )ه منوية متوى عند الجدولية(Z) قيمة

 بين إحصائيا دالة فروق وجود إلى ا(٨) جدول نتائج تشير
 فى البعدى القياس لصالح الضابطة للمجموعة والبعدى القبلى القياسين

• الوزن متغير



-١9٢

(١٩) جدول
 في والضابطة التجريبية المجموعتين بين الفروق دلالة

 متغير)الوزن( فى البعدي القياس

(٣٠= )ن

 الشد الحسابى] المجموعة ا المتغير اسم إ م المتوسط
 الدلاله مجموع متوسط
2 الرتب رتب

٣,١١٢-١٦٢,٦٦٧١٥١٢,٠٠٢٢٣,٠٠١ لتجر الوزن ا١ ٠، يييه ر ،·,٠٢٧
1٣,٤٠٠١٥1٠٨,٠2٤٢,٠٠ الضابطة

(١,٩٦) هي(٠,٠ )ه منوية مستوى عند الجدولية(Z) قيمة

 بين إحصائيا دالة فروق وجود إلى ا(٩) جدول نتائج تشير
 متغير فى التجريبية المجموعة لصالح والضابطة التجريبية المجموعتين

 الوزن.
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: العقلى بالتصور المرتبطة النتائج عرض

(٢٠) جدول
 متغيرات فى التجريبية للمجموعة والبعدي القبلي القياسين بين الفروق دلالة

 التوتر مستويات بطاقة الاسترخاء على القدرة )مقياس
 العقلى( التصور مقياس العضلى

(١٥= )ن

 للقياس للمتغيرات
 المتوسط

 مجموع متوسط علد الاتجاه
 الرتب رتب الحسابى م لدلاله٥

 الاسترخاء و؟٠ )ه-٨,٠١٢٠,٠٠٣,٤١٨ ه٥(٢,1٣٣٢ قبلى على القفرة مقياس١
٩ م٩٩٩ م٩,٤٩٩ ه بعدى د٤٢,٠٦٢

 مستويات بطاقة٢
 قبلى

٠١٠,٨٠
٢

 العضلى التوتر
 م·٠٥ ي·0 ه·٩ ه

٠٠١,·-٣,٤٤١ 8,0١٢٠,٠٠ ه٧,٠٦٧١٥ الوجه سجوع»  بعدى الرفة و والك

 م٩ ه م·٩ ه٩ ي١٤,٩٣٣٩٩ قلى الدر مجموعة
٠٠١,·-٣,٤٢٥

• ١ ٩,٦٠٠١٥٨,٠٠١٢٠,0٠ بى فكتف الذر  عين و و
9 م٩١ و·٩٩٩ و١٦,٢٠٠٢٤٢ فلى البطن مجموعة

٠٠,·-١٣,٤٤)
١٠,٥٣٣١٥٨,٠0١٢٠,0٠ بعدى والظهر

٩٠١,·-٣,٣٤١ و٩· و·0• و·4·١٤,٥٣٣٢ قلى المخد مجموعة
٩,٤٦٧١٥٨,٠٠١٢٠,٠٠ بلاى والساق

٩ م٢٩ و·٩• م٩٩ ه٥٦,٤٦٧ فلى
,·٠٠ ا-٣,٤٢٥ ٣٦,٦٦٧١٥٨,٠٠١٢٠,٠٠ بعدى المجموع

٨٠١٢٠,٠٠ ه٩,٢٦٧١٥ قبلى السلي المصور مفياس
٠٠,·-٣,٤٢٢)  م·٥٩٩ م٩٥ ام·١٤,٠٦٧ بعلان البصر التصور٣

١٥٨,٠٠١٢٠,٠٠ يب٨,٢٦٧ قلى
٠·-٣,٤٢٦0٠)  «م· ه م·٩٩٩ م١1,٩٣٣٩٥ بعدى لسمعى التصور

١٤٨,٤٦١١٨,٥0 ه٨,٣٣٣ قلى الحس التصور
٣,٣٥١-·,0٠)

١٢,٨٦٧١1,٥٠1,٠ بجمدى حركى
\٠٠·-7,٣٣٣١٥8,0٠١٢٠,٠٠٣,٤٢٨ قبلى ورللحالة لا:ه،  ي·٩ ه و·٩٩ و·٠,٧٣٣١0٩ بعدى الانفعالية

 م·٠٩)-٩,٤٠٠١٥8,٠٠١٢٠,٠٠٣,٤٢٦ قبلى قس م6 ء٦ لا
٩ م٩ ام· ه ه,· ه١٤,٤٦٧ بعدى لتصور

(١,٦) هى ,،(٠ )ه معنوية مستوى عند الجدولية ),ة( قيمة
 بين إحصائيا دالة فروق وجود إلي )،ا( جدول نتائج تشير

 فى البعدى القياس لصالح التجريبية للمجموعة والبعدي القبلي القياسين
- العضلى التوتر مستويات بطاقة الاسترخاء على )القدرة مقياس

(. العقلى التصور مقياس
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(٢١) جدول
 متغيرات في الضابطة للمجموعة والبدي القبلي القياسين بين الفروق دلالة

 التوتر مستويات بطاقة الاسترخاء على القدرة )مقياس
 العقلى( التصور مقياس العضلى

(١٥= )ن

 المتوسط القياس المتغيرات
2 الرتب رتب الحسابى م الدلاله مجموع متوسط عكد الاتجاه

٣٣,٥٣٣٢1,٥٠٣,٠٠ قبلى على القدرة مقياس١
1٥٧,·-١,٤١٤ الاسترخاء

3 م٩٥ م·٥٥ ج٣٣,٦٦٦٢ لعد-  ل•

٢
 مستويات بطاقة

 العضلى التوتر ه١١,٤٦٧ قبلى
 هو·٩ م·٩ ه ي

1,٠٥٠ ·و·٠ الوجه عة
 سجمو

١١,٤٦٧  م·٥٩ +و٠ ج بعلاى والرقبة والفك

 ,ه٩٩ م ه٥ ه٤,٥٣٣١ قبلى السر مجموعة

 ,ا٣٠٠٠ ي٠٥ والذراعين والكتف
1 لذ-  فن ه م·٥٥٠٩· ن٥٣٣,4

 م·٥• ·م· ه ي{١٦,٠٦٦ قبلى البطن مجموعة

 والظهر
1,٠٨٣,·-٧٣٢

٠٠,١٥,٨T٧٣٢,٠٠1 بعدى

 مجو م·٥ ه٩٩·١٤,٤٦٧4٩ قبلى الفخد عة
),٠٠

 والساق
 هي· م

٥٩٥,٩·•١٤,٤٦٧ نعلا·  اما ه

٩٩٩,٢ ·م• و+٥٦,٥٣٣ قلى

٠٨٢,·-1,٧٢٢ المجموع
٥٦,٣٣٣٣٢,٠٠1,٠٠ نعد-  ها ء

٠,4 ء٨,٨٦٦٢٢,٠٠ قبلى التصور مقياس
٠,٥٦٤-٥٧٧,· العقلى٣

٨,٩٣٣٣4٩٢,٠٠٢,٠٠ بعدى البصرى التصور

٨,٣٣٣٢٢,٠٠1,0٠ قبلى
٠,٠٨٣-١,٧٢٢ السمعى التصور

٩ +م٥ و·٩ ه و ه-٨,٥٣٢٣ بعدى

٢,٠,0٠ ه٧,٩٣٣٢ قبلى الحس لتصور
٠,٥٦٤-٥٧٧,· حركى

١٢,٠٠٢,٠٠+٨,٠٥٥ ه بعد-  ها ه

 ,ا٠٧,٨٠١1,٥٠٥٠ قبلى للحالة التصور
٩١,٠٠٠ م٩٩ الانفعالية

• بعلا-  ا ه ,ا٥٠٥٠,(١ إ٧,٨٠٠٠

8,٦٠٠٢٢,٠٠٤,٠٠ قبلى
٠,٥٦٤-٥٧٧,، التصور فى التحكم

٨,٦٦٦٧٣١٢,٠٠٢,٠٠ بعدى

(١,٩) هي(0,٠ )ه منوية مستوى عند الجدولية(Z) قيمة
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 بين إحصائيا دالة فروق وجود إلي )ا؟( جدول نتائج تشير
 كلا في البعدى القياس لصالح الضابطة للمجموعة والبعدي القبلي القياسين
 والظهر البطن )مجموعة و( الإسترخاء على )القدرة متغير من

 البصرى )التصور وأبعاد( العضلى )التوتر متغير فى( الكلى والمجموع
 )التصور متغير فى التصور( فى والتحكم حركى والحس والسمعى

 الوجه )مجموعة من كلا فى إحصائيا دالة فروق وجود وعدم العقلى(
 )مجموعة و والذراعين( والكتف الصدر )مجموعة و( والرقبة والفك
 للحالة )التصور وبعد العضلى( )التوتر متغير فى والساق( الفخذ

 العقلى(. )التصور متغير فى الإنفعالية(
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(22) جدول
 فى البعدى القياس في والضابطة التجريبية المجموعتين بين الفروق دلالة

 مستويات بطاقة الاسترخاء على القدرة )مقياس متغيرات
 العقلى( التصور مقياس العضلى التوتر

(٣٠= )ن

 المتوسط القياس المتغيرات
.2 الرتب رتب الحسابي م لدلاله مجموع متوسط علد الاتجاه

٤٢,٠٦٧٤,٢٨٤١٥٢١,٣٧٣٢0,٥٠ قلى على القدرة مياس١
 م·٤٩ ه-٣,٦٦٢ الاسترخاء

٣3,٦٦٧٥,٣٢٧١٥9,٦٣١٤٤,٥٠ بعدي

٢
 مستويات بطاقة

٧,٠٦٧ فبلى
١٥٩,٥٣

٢.3١٤١٤٣,٠0 المصلى النوتر

١٥ ألوحه مجموعة
 ي»٩٤٥-٣,٧٣٨

١١,٤٦٧2,٦٤٢٢١,٤٧٣٢٢,٠٠ بعدى الرقبة و وظفك

٩,٦٠٠٢,٢٣٠١٥٩,٠٧١٣٦,٠٠ تبلى لتر مجموعة
٢,٤١٦١٥٢١,٩٣٣٢٩,٠٠ اe٣٣,٤ اعين والذر والكتف

٩ ي٩4-4,09٨

 بعدى
٠,٥٣٣١1,8٨٥9٥8,٠٥١٢٧,٥٠ قبلى البطن مجموعة

٥,٨١7٧٦,٢٦٤١٥٢٢,٥٠٣٣٧,٥0 والظهر
٩ هم و٥-٤,٣٨٩

 نعدى

٩,٤٦٧٢,٢١٠١٥٩,1 قبلى الخد مجموعة ٠١٣٦,٥٠

١٤,٤٦٧٢,٧٢٢1٥٠٣٢٨,٥ والسماق
٩ م٠٥ ه٤٠٥ ه٢-

٢1,٩٠ بعدى

٣٦,٦٦٧٤,٩٨١١٥٨,٠٠١٢٠,0٠ قبلى
 المجموع

٥٦,٣٣٣Y١٥٢٣,٠٠٣٤٥,٠٠ ,ه٥٣
 م· ه٩-٤,٦٧٣

 بعدى
١٤,٠٦٧١,٧٥١١٥٢٣,٠٠٣٤٥,٠٠ فبلى التصرر مقياس

٩ ي٠٠٥-٤,٦٩٥ المقلى٣

٨,٩٣٣1,٧٥١١٥٨,٠٩١٢٠,٠٠ بعدى البصرى التصور

١ فلى المسمعى لتصور 1,٩٣٣2,1٥٤١٥٢١,٦٣٣٢٤,٥٠
١٥٩,٣٧١٤٠,٥٠ ,ا٥٣٣٥٥٢,8

٥٩٩·-٣,٨٦٦

 بعذى
١٢,٨٦٧2,1٣٤١٥٢٢,٤٧٣٣7,٠٠ فلى الحس التمور

٤,٣٥٩-
٨,٠٠٠1,٣٦٣١٥8,٥٣١٢٨,0٠ حركى

 ·ي٥٩
 بعدى

1٠,٧٣٣1,٧٩٢1٥٢٢,٠٠٣٣٠,0٠ قبلى ررللحالة ، اله
٤,1٥٧- ٧,٨٠٠1,٣٢٠١٥4,٠٠١٣5,٠٠ الانفعالية

 ي·٩٩
 بعطى

١٤,٤٦٧٢,٢٣٢1٥٢2,٧٠٣٤٠,٠٠ قبلى فى ه؟م٦ الا
 التصور

 و·٥ ه٩-٤,٥٢٤
٦٥٨,٣٠١٢٤,٥٠ ,ا٨,٦٦٧٥٨٩ نعدى

(١,٩٦) هى .م(٠ )ه معنوية مستوى عند الجدولية(Z) قيمة
 بين إحصائيا دالة فروق وجود إلي )؟( جدول نتائج تشير
 المجموعة لصالح البعدى القياس فى والضابطة التجريبية المجموعتين

 مستويات بطاقة الإسترخاء على القدرة )مقياس متغيرات فى التجريبية
(. العقلى التصور مقياس العضلى التوتر
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: المقترحة البرامج بفاعلية المرتبطة النتائج عرض
(٢٣) جدول

 التجريبية للمجموعة والبعدية القبلية القياسات بين ما التحسن نسب
 البحث متغيرات فى

 مجموعة وبدى قبلى
 المتغيرات تجريبية

 م
 م

-٨,٢٨٤% اللبنية الاختبارات١  هارفارد ل الخطو اختبار
 الجسم( )شكل مترية الانثرويو القياسات٢

.. ى ي قيا الحلد ثنا سمك
-٥,٠٦٣١% للعضد الخلفى السطح
-٢٩,3٠١% للعضد الامامى السطح

-1٧,1٤٣% الحوض عضلة فوق
-١٢,٤٨١% الحوض عظم خلف

-٠,٧٧٨8% الركبة أعلى الفخد ا ة ه7i ه
 الجسم( )شكل الانثروبومترية القياسات

 الجسم محيطات -قياسات
-1,3٨٠% الصر محيط
-1,0٠٩% العضد محيط
-4,٧٠١% الخصر محيط

-1,٢٧٣% ا محدط لحو ي  صن•
3,٤٠٦% الفخد محيط

٣٥٠ -٣٠,Y%١ لو  زف

٣٠,٩1٥% الاسترخاء على القدرة مقياس٤
 العضلى التوتر مستويات بطاقة٥

-٣٤,٥٦٥% الرقبة و والفك الوجه مجموعة
-٣٥,٧١٣% والتراعين والكتف الصدر مجموعة
-96٣٤,٩٨١ والظهر البطن مجموعة
-9٣٤,٨٥٩ السا- الفخد عة  ف و مجمو
-6٣٥,٠٦٥% المجموع

 العقلى التصور مقياس٦
9٥1,7٩٧ البصرى التصور
٤٤,2٤٥% السمعى التصور
٥٤,٤1٠% هركى الحس التصور

٤٦,٣٦٦% الانفعالية التصورللحالة
5٣,٩٠٤% التصور فى التحكم

: مايلى(٢٣) جدول يوضح
 العقلى للتصور المقترح البرنامج بفاعلية المرتبطة النتائج تشير

 بين التغير لمعدلات المئوية للنسبة ونقا الهوائية والتمرينات
 فى التجريبية للمجموعة القبلية القياسات عن البعدية القياسات
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 التغير معدلات نسب بلغت حيث هارفارد ل الخطو إختبار متغير
.(%٨8,2٨٤-)

 القياسات بين التغير لمعدلات المئوية النسبة إلى النتائج تشير كما
 متغيرات فى التجريبية للمجموعة القبلية القياسات عن البعدية

 تسب تراوحت حيث الجسم شكل الأنثروبومترية القياسات
 ،(12%,٤٨1) بين الجلد ثنايا سمك قياس فى التغير معدلات

 قياسات فى التغير معدلات نسب وتراوحت%(٠,٧٧88)-
 نسب وبلغ ،%(2,٤٠٦) ،%(3,٧٠١)- بين الجسم محيطات

%(.3,٧.)- الوزن فى التغير معدلات
 القياسات بين التغير لمعدلات المئوية النسبة إلى النتائج تشير كما

 القدرة متغير فى التجريبية للمجموعة القبلية القياسات عن البعدية
}3%٩١,0 )ه التغير معدلات نسب بلغت حيث الإسترخاء على

 التوتر مستويات بطاقة فى التغير معدلات نسب وتراوحت
 وتراوحت ،%(35,٧١٣)-٠%(٣٤,٥٦٥) بين العضلى

%(3٤,٤٤ )ه بين العقلى التصور مقياس فى التغير معدلات نسب
.(%٤,٤١٠٥)
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٤
 م

(٢4) جدول
 الضابطة للمجموعة والبعدية القبلية القياسات بين ما التحسن نسب

 البحث متغيرات فى

 بيو المتغيرات
١٠١١٥% البدنية الاختبارات١  هارفارد ل الخطو اختبار
 الجسم( )شكل الأثثروبومترية القياسات٢

 الجلد ثنايا سمك -قياس
1% للمضد الخلفى السطع ٧,٦٨٩
931,٢٩٩ للعضد الأمامى السطع

9٢١,2١٤ الحوض عضلة فوق
٩١٧,1٥٠ الحوض عظم خلف

١١,2٥٤% الركبة أعلى القخد ن ،ن  ن درم4

 الجسم( )شكل الانثروبومترية القياسات
 الجسم محيطات -قياسات

1% الصدر محيط ٥,1٠٤
٦,٤٠٦١% المد محيط
٠,٤١٠% الخصر محيط

٧,٩٤٢% ا محنط لحو  من•
٥٥,99 ه القخد محيط

-٤,9٩%١ لو ن ،٢  رف
٠,٤٠٠% الاسترخاء على القدرة مقياس٤

 العضلى التوتر مستويات بطاقة٥
 والرقبة والقك الوجه مجموعة
 والذراعين والكتف الصدر مجموعة
-١,٢٣٩% والظهر البطن مجموعة
 والساق الفخد مجموعة
-٠,٣٥٤% المجموع

 العقلى التصور مقياس
٠,٧٤٤% البصرى التصور
٢,٤٠٠% السمعى التصور
٠,8٤٥% حركى الص التصور
 الانفعالية للحالة التصور
0,٧٧٩% التصور فى التحكم

: مايلى(٢4) جدول يوضح
 وفقا الهوائية التمرينات برنامج بفاعلية المرتبطة النتائج تشير
 القياسات عن البعدية القياسات بين التغير لمعدلات المئوية للنسبة
 هارفارد ل الخطو إختبار متغير فى الضابطة للمجموعة القبلية

(.1,1%1 )ه التغير معدلات نسب بلغت حيث
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 القياسات بين التغير لمعدلات المئوية النسبة إلى النتائج تشير كما
 متغيرات فى الضابطة للمجموعة القبلية القياسات عن البعدية

 نسب تراوحت حيث الجسم شكل الأنثروبومترية القياسات
 ،(1%1,2٥4) بين الجلد ثنايا سمك قياس فى التغير معدلات

 قياسات فى التغير معدلات تسب وتراوحت%(2٩٩,3١)
 نسب وبلغ ،%(1٦,٤٠٦) %(،0,٤1٠) بين الجسم محيطات

%(.٤,٩٩)- الوزن فى التغير معدلات
 القياسات بين التغير لمعدلات المئوية النسبة إلى النتائج تشير كما

 القدرة متغير فى الضابطة للمجموعة القبلية القياسات عن البعدية
%}٠,٤٠0) التغير معدلات نسب بلغت حيث الإسترخاء على

 التوتر مستويات بطاقة فى التغير معدلات نسب وتراوحت
 نسب وتراوحت ،%(1,٢٣٩ ،)-%(٠,3٥٤)- بين العضلى
%(٠,٧٤4) بين العقلى التصور مقياس فى التغير معدلات

.(%٢,٤٠٠)
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(٢٥) جدول
 والضابطة التجريبية للمجموعتين البعدية القياسات بين ما التحسن نسب

 البحث متغيرات فى
 سة عة بعد

.. بجرد مجمي ى. المتغيرات م
 ضابطة مجموعة وبعدى

7,٥81% ا ات الاتنا لبدنية -اختا الخطو ل هار فار د١  ،ل• .أ

 الجسم( )شكل الأثثرويرمترية القياسات٢
 ،٠ رمن الحمد تنانا سمك -قا
٣0,٥٦٥% للعضد الخلفى السطح
٧٣,٩٨٨% للعضد الامامى السطح

٩٣٧,٣Y% الحوض عضلة فوق
٣١,1٥٨% الحوض عظم خلف

12,٦٦١% الركبة أعلى الفخد ، ه:ته،ة
 الجسم( )شكل الاتثروبومترية القياسات

 الجسم محيطات -قياسات
١2,٤٤٨% الصدر محيط
١7,٣٢٧% العضد محيط
٣,٩٢٧% الخصر محيط
٦,٨٨٩% الحوض محيط
11,٨٩٢% القد محيط

٩,٩٤% الونن٣
19,٩٦٨% الاسترخاء على القدرة مقياس٤
 العضلى التوتر مستويات بطقة ن

12,٢٦١% والرقبة والفك الوجه مجموعة
٥1% والراعين والكتف الصدر مجموعة ,3٨٥
٥٠,٦٤١% والظهر البطن مجموعة
٥٢,٨1٥% والساق الفخد مجموعة
٥3,٦٣٤% المجموع

 لعقلي التصور مقياس٩
-٣٦,٤٩٣% البصرى التصور
78,٤٩1% السمعى التصور
-٣Y,8٢٤% حركى الحس التصور

-٢7,٣٢٩%١ لتصو الانفعالية للحالة •
-٠,٠٩٢٤% التصور فى التحكم

: يلى ما إلى(٢ )ه جدول يوضح
 العقلى للتصور المقترح البرنامج بفاعلية المرتبطة النتائج ­تشير

 بين التغير لمعدلات المئوية للنسبة وفقا الهوائية والتمرينات
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 متغير فى والضابطة التجريبية للمجموعتين البعدية القياسات
 التغير معدلات نسب بلغت حيث هارفارد ل الخطو إختبار

.(%٧,٥81)
 القياسات بين التغير لمعدلات المئوية النسبة إلى النتائج تشير كما

 القياسات متغيرات فى والضابطة التجريبية للمجموعتين البعدية
 معدلات نسب تراوحت حيث الجسم شكل الأنثروبومترية

 ،%(٦٦١,١2) بين الجلد ثنايا سمك قياس فى التغير
 قياسات فى التغير معدلات نسب وتراوحت%(73,8٨)

 نسب وبلغ ،%(17,3٢٧) ،%}3,٩٢٧) بين الجسم محيطات
%(.٩,٩٤) الوزن فى التغير معدلات
 القياسات بين التغير لمعدلات المئوية النسبة إلى النتائج تشير كما

 على القدرة متغير فى والضابطة التجريبية للمجموعتين البعدية
%(٩,٩٦٨1) التغير معدلات نسب بلغت حيث الإسترخاء
 التوتر مستويات بطاقة فى التغير معدلات نسب وتراوحت
 نسب وتراوحت ،%(٦٢,٢٦1) ،%(٥0,1٤ )ا بين العضلى
%(٢7,32٩)- بين العقلى التصور مقياس فى التغير معدلات

.(%٤٠,٠٩٢-)
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: النتائج مناقشة: ثانيا
: البدنية اللياقة مستوى بتحسين المرتبطة النتائج ا-مناقشة

 بين إحصائياً دالة فروق وجود إلى ا( )ا جدول فى النتائج تشير
 فى البعدى القياس لصالح التجريبية للمجموعة والبعدى القبلى القياسين

. هارفارد( ل الخطو )إختبار متغير

 بين إحصائيا دالة فروق وجود إلى )ا( جدول فى النتائج تشير
 فى القبلى القياس لصالح الضابطة للمجموعة والبعدى القبلى القياسين

. هارفارد( ل الخطو )إختبار متغير

 إحصائيا دالة فروق وجود إلى(١ )"؟ جدول فى النتائج تشير كما
 )اختبار متغير فى البعدى القياس فى والضابطة التجريبية المجموعتين بين

. التجريبية المجموعة اتجاه فى هارفارد( ل الخطو

 والتمرينات العقلى التصور برنامج فاعلية إلى النتائج هذه تعزى وقد
 والعقلى العضلى الاسترخاء أبعاد من ومايتضمنه المقترح الهوائية
 إلى الوصول فى ساهمت قد والتى الأبعاد والمتعدد العام العقلى والتصور

 لدى البدنية اللياقة مستوى تحسين فى مناسب مستو وتحقيق النتائج هذه
. السيدات

 ،(١٩٩٤") نصر أمل" من كل دراسة مع النتائج هذه وتتفق
 من كل ودراسة العربية البيئات فى(١٩٩٩) عيد" "خضرة
 البيئات فى(19٩7)" جاكسون فراجل و "ميثواز ،(1٩٩٧)" "كيورشى

(.٥)(٥8)(١2()10) الأجنبية

(2٠٠٢") إليوت ودايان جولدبرج "لين من كل إليه أشار ما ومع
 تحسين إلى تؤدى المنتظمة الهوائية للتمرينات السيدات ممارسة أن من
 من النوع هذا يمارسن لا ممن أفضل البدنية اللياقة متوى فى

(.١٥-٢٨:٨) التمرينات

 فى المساهمة أن من(٢٠٠١") ويليامز "ميلن أوضحه ما ومع
 الدهون وفقد الحرارية السعرات حرق إلى يؤدى الهوائية التمرينات برامج
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 تحسين وبالتالى العضلى الأداء تحسين إلى يؤدى مما بالجسم الزائدة
(.٥٣:٢٧٢) البدنية اللياقة مستوى

 أحمد ، عبدالفتاح احمد أبوالعلا" من كل إليه أشار ما ومع
 من مختلفة لأثواع الانسان ممارسة بضرورة(٢٠٠٣") سيد نصرالدين
 تغيرات حدوث إلى الأنشطة هذه تؤدى حيث الرياضية الأنشطة
 الجهازين كفاءة وتنمية العامة الصحة تحسين على تعمل مهمة فسيولوجية

}.٤:٠١٢١٦ البدنية) اللياقة مستوى وتحسين والتنفسى الدورى

 يتضمن والذى العقلى التصور استخدام إلى النتائج هذه تعزى وقد
 العضلات بسط على يعمل والذى العضلى الاسترخاء من كل بين الدمج

 على يعمل والذى العقل صفاء إلى يؤدى الذى العقلى والاسترخاء
 وتدعيم بتقوية يقوم والذى العقلى التصور وبين الاسترخاء إلى الوصول
 الجهاز من المرسلة العصبية بالإشارت الخاصة العصبية الممرات
 فى الأداء مستوى تحسين فى يساهم مما العاملة العضلات إلى العصبى

. المختلفة الرياضية الأنشطة
 توجد" على ينص والذى الأول الفرض صحة مايحقق وهذا

 في الضابطة والمجموعة التجريبية المجموعة بين إحصائيا دالة فروق
 البحث". قيد الصحية بالأندية المشاركات للسيدات البدنية اللياقة مستوى

: الجسم شكل بتحسين المرتبطة النتائج مناقشة-٢
 بين إحصائيا دالة فروق وجود إلى ا( )ة جدول فى النتائج تشير

 فى البعدى القياس لصالح التجريبية للمجموعة والبعدى القبلى القياسين
 الجسم(. )شكل الأنثروبومترية القياسات متغيرات

 بين إحصائيا دالة فروق وجود إلى(١ )ه جدول فى النتائج تشير
 فى القبلى القياس لصالح الضابطة للمجموعة والبعدى القبلى القياسين
 الجسم(. )شكل الأنثروبومترية القياسات متغيرات

 بين إحصائيا دالة فروق وجود إلى ا(٦) جدول فى النتائج تشير كما
 القياسات متغيرات فى البعدى القياس فى والضابطة التجريبية المجموعتين
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 محيطات قياس الجلد ثنايا سمك )قياس الجسم شكل الانثريومترية
. التجريبية المجموعة اتجاه فى( الجسم

 للتصور المقترح للبرنامج الإيجابى الدور إلى النتائج هذه تعزى وقد
 والتصور الإسترخاء أبعاد من يتضمنه وما الهوائية والتمرينات العقلى
 النتائج هذه إلى الوصول فى ساهم قد الذى الهوائية والتمرينات العقلى
. للسيدات الجسم شكل تحسين فى جيد مستوى وتحقيق

 فى(٢٠٠٣ محمد") مها" من كل دراسة مع النتائج هذه وتتفق
" "رسيفا (،١٩٩٦") ويير (،١٩٩٣") فانيك ، العربية البينات

(٦٤()٦2)(٣٨) الأجنبية البيئات (فى١٩٩٨)• سميث (،١٩٩٨)
٠(٦١()٦٠)

 ضرورة على أكد والذى(٢٠٠٢) ويليامز" ميلن" إليه أشار ما ومع
 بداية مع يتغير أن يمكن الجسم شكل وأن الجسم شكل بتحسين الاهتمام

 الاستمرار عتد النقصان فى الجسم وزن ويبداً الهوائية التمرينات ممارسة
. السيدات وخاصة الجسم شكل تحسين على يساعد مما البرامج هذه فى

(٥٤:٤٢)
 الذى العقلى التصور أبعاد فى التنوع إلى النتائج هذه تعزى وقد

 هذه وأداء الهوائية التمرينات فى والتنوع الأداء مستوى تحسين فى يساهم
 عينة السيدات لدس الإيجابى الاتجاه وإلى صحيحة بصورة التمرينات

. لديهن الجسم شكل تحسين فى المقترح البرنامج أهمية نحو البحث
 توجد" على ينص والذى الثاني الفرض صحة مايحقق وهذا

 فى الضابطة والمجموعة التجريبية المجموعة بين إحصائيا دالة قروق
 البحث". قيد الصحية بالأندية المشاركات للسيدات الجسم شكل تحسين

: الوزن بإنقاص المرتبطة النتائج -مناقشة٣
 بين إحصائيا دالة فروق وجود إلى(١٧) جدول فى النتائج تشير

 فى البعدى القياس لصالح التجريبية للمجموعة والبعدى القبلى القياسين
. )الوزن( متغير

 بين إحصائيا دالة فروق وجود إلى(١٨) جدول فى النتائج تشير
 فى البعدى القياس لصالح الضابطة للمجموعة والبعدى القبلى القياسين

(. )الوزن متغير
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 بين إحصائيا دالة فروق وجود إلى(١٩) جدول فى النتائج تشير كما
 فى الوزن متغير فى البعدى القياس فى والضابطة التجريبية المجموعتين

. التجريبية المجموعة اتجاه

 لبرنامج التجريبية المجموعة استخدام إلى النتائج هذه تعزى وقد
 يشكل تهدف كانت والتى المقترح الهوائية والتمرينات العقلى التصور
 خلال من أنه حيث المشاركات السيدات لدى الوزن انقاص إلى مباشر
 وقت بأسرع الجيد للأداء الوصول أمكن البرنامج لأهمية والإدراك الفهم

· جهد وأقل

 "خضرة ،(١٩٩٦) فؤاد" أمال" من كل دراسة مع النتائج هذه وتتفق
 العربية البيئات فى(٢٠٠ )؟" مصطفى (،"رشا١٩٩٩ محمد")

 ،(١٩٩٤) "ميللر" (،1٩٩٣) "فانيك" ،(١٩٨٦) "ويليامز" من كل ودراسة
 البينات فى(١٩9٩9)" أوكازاكى ،(١٩٩٧) جاكسون" وفراجل "ميثواز
٠(٥٧)(٥٥)(٦8)(٦٢)(٦٥)(١٤()١٧()١) الأجنبية

" سيد نصرالدين أحمد ، عبدالفتاح "أبوالعلا إليه أشار ما ومع
 على والهامة الرئيسة المشاكل من يعتبر الوزن إنقاص أن إلى(١٩٩٤)

 الألة على والاعتماد الحركة قلة أدت فقد للسيدات وخاصة العالم مستوى
 من الكثير وبالتالى الوزن زيادة إلى اليومية الأعمال معظم قضاء فى

 الترهلات وحدوث بالجسم الدهون تراكم بسبب ذلك ويحدث الأمراض
.(٣:٣٤) والولادة الحمل بعد وخاصة بالعضلات

 تمثل الوزن زيادة أن إلى(١٩٩٢)" برونيل كيلى أوضحه" وما
 إلى ذلك ويؤدى الجسم مفاصل يرهق لأنه للسيدات زائدا بدنيا عبئا

 فى خلل حدوث إلاى يؤدى مما الجسم لرشاقة وفقدان الحركة صعوبة
٠(١٧٠-٤٨:١٦٨) الإنسان بجسم الطاقة توازن

 نتائج أن إلى(٢٠٠٣") سيد الدين نصر أحمد" إليه أشار وما
 بجسم للدهون العامة النسبة أن إلى تشير الحديثة والدراسات البحوث
%(٢٨-٢٢) وبين الرجال لدى%(٢٠-1 )ه بمقدار تبلغ الإنسان
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 مارسة ويجب الرياضة ممارسة عند النسبة هذه وتقل السيدات لدى
. العمر بزيادة تزيد الدهون هذه نسبة لأن مبكرا الرياضة

(٢٤٧-٧:٢٤٥)
 بأبعاده العقلى التصور برنامج استخدام إلى النتائج هذه تعزى وقد
 حيث المقترح الهوائية التمرينات برنامج لمحتوى مكمل كجانب المختلفة

 إلى يؤدى مما الأداء مستو تحسين فى الفعالة الحديثة الأساليب من يعتبر
. جيدة بصورة الوزن إنقاص

 توجد" على ينص والذى الثالث الفرض صحة مايحقق وهذا
 فى الضابطة والمجموعة التجريبية المجموعة بين إحصائيا دالة فروق
 البحث". قيد الصحية بالأندية المشاركات للسيدات الوزن أنقاص

: العقلى بالتصور المرتبطة النتائج -مناقشة4
 بين إحصائياً دالة فروق وجود إلى(٢) جدول فى النتائج تشير

 فى البعدى القياس لصالح التجريبية للمجموعة والبعدى القبلى القياسين
. الإسترخاء( على )القدرة متغير

 بين إحصائيا دالة فروق وجود إلى )ا؟( جدول فى النتائج تشير
 فى البعدى القياس لصالح الضابطة للمجموعة والبعدى القبلى القياسين

. الإسترخاء( على )القدرة متغير

 بين إحصائياً دالة فروق وجود إلى(٢ )؟ جدول فى النتائج تشير كما
 )القدرة متغير فى البعدى القياس فى والضابطة التجريبية المجموعتين

. التجريبية المجموعة إتجاه فى( الاسترخاء على

 الاسترخاء لبرنامج الإيجابى الدور إلى النتائج هذه تعزى وقد
 قد والتى والعقلى العضلى الاسترخاء أبعاد من يتضمنه وما المقترح
 الوصول من جيد مستوى وتحقيق النتائج هذه إلى الوصول فى ساهمت

 البرنامج تطبيق بداية قبل عن كثيرا تقل الاسترخاء من درجة إلى
· المقترح

 السويفى احمد" من كل دراسة مع النتائج هذه وتتفق
 ،(١٩٩ )ه العربى" 'محمد (،١٩٩١') عزالدين (سلوى١٩٨٣)

 ، العربية البيئات فى(٢٠٠٢) المالح" حسان ،(١٩٩٩) محمد "هالة



-١2٨-

(٢٩)(١٧()٦) الأجنبية البيئات فى(1٩9)" دى راينى م. "لاميراند
(٤٢)(٥٠()١١)

 يؤدى الاسترخاء أن فى(٢٠٠ ")ا العربى محمد" إليه أشار ما ومع
 إلى الوصول فى والمساعدة العصبى للضغط الاستجابة تأثير خفض إلى

 فى يسهم مما ، العصبى الضغط تراكم ومنع للتوتر الأمثل المستوى
(.١٦١-٣٠:١٥٩) المستويات لأفضل الحركى بالأداء الوصول

 أن إلى(١٩٩٤') كيرتس جون" أوضح فقد الصدد هذا وفى
 تطوير لأن وذلك الأداء بمستوى الإرتقاء فى بارزة أهمية للاسترخاء

 وأن الإيجابية الاستثارة مستوى فى الفرد يكون أن يتطلب الأداء مستوى
 وتتشيط وتنمية التوتر من والتخلص التركيز زيادة على يساعد الاسترخاء

٠(٤٦:٤٥) طويلة لفترات العمل على القدرة

 العضلى الاسترخاء بين التكامل استخدام إلى أيضا ذلك يرجع وقد
 إلى يؤدى الذى العقلى والاسترخاء العضلات بسط على يعمل والذى

. الاسترخاء إلى الوصول على بدوره يعمل والذى العقل صفاء

: العضلى -التوتر
 بين إحصائيا دالة فروق وجود إلى ).؟( جدول فى النتائج تشير

 فى البعدى القياس لصالح التجريبية للمجموعة والبعدى القبلى القياسين
. العضلى( )التوتر متغير

 إحصائياً دالة فروق وجود عدم إلى ا(١) جدول فى النتائج تشير
 فى البعدى القياس لصالح الضابطة للمجموعة والبعدى القبلى القياسين بين

 ومجموعة والرقبة( والفك )الوجه لمجموعة العضلى( )التوتر متغير
 النتائج تشير كما ، والساق( )الفخذ ومجموعة والذراعين( والكتف )الصدر

 )البطن مجموعة فى البعدى القياس لصالح إحصائيا دالة فروق وجود إلى
 العضلى. التوتر متغير فى الكلى( )المجموع و والظهر(
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 إحصائيا دالة فروق وجود إلى(٢2) جدول فى النتائج تشير كما
 )التوتر متغير فى البعدى القياس فى والضابطة التجرييية المجموعتين بين

 التجريبية. المجموعة إتجاه فى( العضلى

 على العمل فى المقترح البرنامج فاعلية أيضاً النتائج هذه وتدعم
 والعقلى العضلى الاسترخاء المتضمنة الأبعاد وأن العضلى التوتر خفض
 ، للتطبيق المناسب الجو توافر مثل الهامة الشروط بعض مراعاة وكذلك
 كل فى والعقلى العضلى الإسترخاء بين التوازن ، التدرج مبدأ مراعاة
 على والعمل الهدف تحقيق فى كبير حد إلى ساهمت قد تدريبية وحدة
. البحث عينة السيدات لدى التوتر خفض

 ،(١٩٨٦)" السويفى احمد" من كل دراسة مع النتائج هذه وتتفق
" المالح حسان" (،١٩٩٩) محمد" هالك" ،(١٩٩١)" عزالدين "سلوى

(١٩٩٤) دى" رابنى م. لاميراند" ودراسة العربية البيئات فى(2٠٠٢)
(.٥٠()١١()٤٢()١٧)(٦) الأجنبية البينات فى

 على التدريب أن من" العربى محمد' إليه أشار ما هذا ويدعم
 الضغوط مواجهة حالة وفي العادية الحياة فى استخدامه يسهل الاسترخاء

(.٣٠:١8٤) العقل فى المعالجة لإعادة الفرصة تتاح حتى

 يوجد أن لايمكن أن إلى(١٩٩٥)" عنان محمود يشير" كما
 العضلات وتوتر العصبية أن بمعنى مسترخى جسم فى القلق العقل

 الهيكلية العضلات أصبحت إذا تخفيضها يمكن الإرادية غير والأعضاء
(.٣٥:٣١٥) استرخاء حالة فى

 ترسل العادية الحالات فى أجسامنا أن" العربى محمد" ويضيف
 هذه على التعرف الأهمية ومن التوتر حالات فى وكنمك إشارات

 كلما وتواجدها ظهورها على تساعد التى الأحداث بين والربط الإشارات
 تأثير لمنع خطوات أخذ من تمكنا حتى عليها التعرف وعلينا أمكن

 خفض وبالتالى التوتر هذا فى المتسبب وتغيير وإيقاف للتوتر الاستجابة
. التوتر
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 فى تنوع إلى العضلى التوتر درجة انخفاض نتائج تعزى وقد
 التعاقبى العضلى الاسترخاء أسلوب واستخدام للاسترخاء المقترح البرنامج
 حتى والانبساط الانقباض بين بالجسم العضلية المجموعات تعاقب وهو

 فى يساهم الأسترخاء من مستوى إلى الجسم عضلات بجميع الوصول
 للضغط الاستجابة تأثير على والتغلب ومواجهته التوتر خفض على العمل

 فى ايحابية بصورة ساهم قد العقلى الاسترخاء يكون أن ويمكن العصبى
 أدى الذى الاسترخاء من التمكن تحقيق فى العضلى الاسترخاء مع التكامل

. التوتر خفض إلى

: العقلى -التصور
 بين إحصائياً دالة فروق وجود إلى ا(٠) جدول فى النتائج تشير

 فى البعدى القياس لصالح التجريبية للمجموعة والبعدى القبلى القياسين
. العقلى( )التصور متغير

 بين إحصائياً دالة فروق وجود إلى ا(١) جدول فى النتائج تشير
 فى البعدى القياس لصالح الضابطة للمجموعة والبعدى القبلى القياسين
 البصرى )التصور التاليه الأبعاد من كل فى العقلى( )التصور متغير

 وتشير ، التصور( فى والتحكم حركى الحس والتصور السمعى والتصور
( الإتفعالية للحالة )التصور في إحصائياً دالة فروق وجود عدم إلى النتائج

 العقلى. التصور متغير فى

 إحصائياً دالة فروق وجود إلى(٢٢) جدول فى النتائج تشير كما
 متغير فى البعدى القياس فى والضابطة التجريبية المجموعتين بين

. التجريبية المجموعة إتجاه فى العقلى( )التصور

 علياء' من كل دراسة نتائج عنه أسفرت ما مع النتائج هذه وتتفق
 البيئات فى(٢٠٠٣) محمد" (،"سهير٢٠٠٣) محمود نشوى ، حلمى

" دبليوب ، بريدل ، .إف آر ، "كينتزر من كل ودراسة العربية
(٢٣) الأجنبية البينات فى(١٩٩٤') دى رابنى لاميراند (،"١٩٩١)

.(٥0)(١٨)(٤٩)
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 ضرورة من ؟(٠٠١) العربى" محمد" أوضحه ما مع تتفق كما
 لبرامج الأساسية الدعامات أحد يمثل والذى العقلى بالتصور الاهتمام
 بإستعادة وذلك الحركية المهارات تطوير فى به تسهم لما النفسى الإعداد

 إستبعاد وكذلك ، الأداء مستوى تحسين فى يسهم مما السابقة الخبرات
 وتحقيق الأداء مستوى وتطوير تنمية فى يساعد مما جانبا السلبية الأفكار

(.٣٠:٠٢٠٧٢٠٨) النتائج أفضل

 التصور أن إلى(2٠٠٠") راتب أسامة" إليه أشار ما مع وتتفق
 تقوية على يعمل عضلى نشاط عنه ينتج معينة مهارة لأداء النشط العقلى
 الجهاز من المرسلة العصبية بالإشارت الخاصة العصبية الممرات وتدعيم

 الفهم من المزيد تحقيق فى يساهم قد مما ، العاملة العضلات إلى العصبى
 بشكل أدائها على والعمل بها والاحساس المطلوبة المهارة أداء لطبيعة

. متكاملة بصورة الأداء نجاح إلى يؤدى مما وإنسيابية آلية أكثر
(٣١٦ ،٣١٥:٩)

 وما العام العقلى التصور استخدام إلى النتائج هذه تعزى وقد
 واستخدام ، الصورة فى والتحكم الصورة وضوح تدريبات من يتضمنه
 البصرى التصور تدريبات يتضمن والذى الأبعاد متعدد العقلى التصور
. والانفعالى حركى والحس والسمعى

 التصور تدريبات بفاعلية المرتبطة النتائج هذه تعزى أن ويمكن
 الإيجابى الاتجاه وإلى صحيحة بصورة التدريبات هذه استخدام إلى العقلى
 أفضل تحقيق فى المقترح البرنامج أهمية نحو البحث عينة السيدات لدى
. النتائج
 دالة فروق توجد" على ينص والذى الرابع الفرض صحة مايحقق وهذا

 مهارة تنمية فى الضابطة والمجموعة التجريبية المجموعة بين إحصائيا
 البحث. قيد الصحية بالأندية المشاركات للسيدات العقلي التصور

 العقلى للتصور المقترح البرنامج بفاعلية المرتبطة النتائج مناقشة-٧
: الهوائية والتمرينات

: البدنية -اللياقة أ
 اختبار فى التحسن نسبة تحقيق إلى )ه؟( جدول فى النتائج تشير

 يدعم مما المشاركات السيدات لدى%(7,5٨1) هارفارد ل البدنية اللياقة
 اللياقة مستوى فى أفضل درجة على الحصول فى المقترح البرنامج فاعلية
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 المقترح البرنامج إلى راجعا يكون قد ذلك أن إلى الإشارة سبق وقد البدنية
. الاستخدام فى ما نوعا جديدا يعتبر والذى يتضمنه الذى التنوع وإلى

: الجسم -شكل ب
 فى التحسن نسبة تحقيق إلى )ه؟( جدول فى النتائج وأشارت

 %(،١٢,٦٦) بين ما تراوحت والتى السيدات لدى الجلد ثنايا سمك قياس
 العقلى للتصور المقترح البرنامج فاعلية يدعم مما%(٩٨٨,٧3)

. السيدات لدى الهوائية والتمرينات

 حقق قد( للعضد الأمامى السطح )قياس أن إلى النتائج وأشارت
 إلى ذلك يعزى وقد%(٧3,٩8٨) بلغت التحسن نسب فى معدلات أعلى

 والتمرينات الاسترخاء تدريبات فى الذراعين عضلات على التركيز
 التوجيهات إلى البحث عينة من الاستجابة سرعة إلى والوصول الهوائية

. الذراعين عضلات فى بالاسترخاء الخاصة

 قد( الركبة أعلى الفخذ منتصف )قياس أن إلى النتائج وأشارت
 ذلك يعزى وقد%(٢,٦٦١1) بلغت التحسن نسب فى معدلات أقل حقق
 رغم الفخذ منطقة فى الاسترخاء من عالية درجة إلى الوصول عدم إلى

. البرنامج لفاعلية جيدة نسبة يعتبر تحقق ما أن

 قياس فى التحسن نسبة تحقيق إلى(٢ )ه جدول فى النتائج وتشير
 ،(3%,٩٢٧) بين ما تراوحت والتى السيدات لدى الجسم محيطات

 العقلى للتصور المقترح البرنامج فاعلية يدعم مما%(3٢٧١,٧)
. السيدات لدى الهوائية والتمرينات

 أعلى حقق قد( العضد محيط )قياس أن إلى النتائج وأشارت
 التركيز إلى ذلك يعزى وقد%(٧,٣2٧1) بلغت التحسن تسب فى معدلات
 الهوائية والتمرينات الاسترخاء تدريبات فى الذراعين عضلات على

 الخاصة والتوجيهات البحث عينة من المناسبة الاستجابة إلى والوصول
. الذراعين عضلات فى بالاسترخاء
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 معدلات أقل حقق قد الخصر( محيط قياس) أن إلى النتائج وتشير
 إلى الوصول عدم إلى ذلك يعزى وقد%(3,٩٢٧) بلغت التحسن نسب فى

 نسبة يعتبر تحقق ما أن رغم البطن منطقة فى الاسترخاء من عالية درجة
. البرنامج لفاعلية جيدة

: الوزن انقاص ج
 إنقاص فى التحسن نسبة تحقيق إلى(٢ )ه جدول فى النتائج تشير

 البرنامج فاعلية يدعم مما%(٩,6) وتبلغ السيدات لدى الوزن
 تدريبات من تتضمنه ما وأن الهوائية والتمرينات العقلى للتصور المقترح
 بدرجة ساهم قد المتنوعة الهوائية والتمرينات العقلى والتصور للاسترخاء
 انقاص فى المشاركات السيدات لدى التحسن نسبة تحقيق فى إيجابية

• الوزن

: العقلى -التصور د
: الاسترخاء على -القدرة

 القدرة فى التحسن نسبة زيادة إلى(٢ )ه جدول فى النتائج أشارت
 المقترح البرنامج فاعلية يدعم مما%(١٩,٩٦8) وتحقيق الأسترخاء على
 قد ذلك أن إلى الإشارة سبق وقد الاسترخاء من درجة على الحصول فى

 خلال من يتضمنه الذى التنوع وإلى المقترح البرنامج إلى راجعا يكون
. الاسترخاء لتدريبات السيدات ممارسة

: العضلى -التوتر
 فى التحسن نسبة فى زيادة تحقيق إلى )ه؟( جدول فى النتائج أشارت

 تراوحت السيدات لدى العضلية المجموعات جميع فى العضلى التوتر
 البرنامج فاعلية من يدعم مما%(٦٢,2٦١ ،)%(٥0,٦٤ )ا بين ما

 فى المشاركات السيدات لدى التوتر خفض فى للاسترخاء المقترح
 البرنامج.

 والرقبة والفك الوجه عضلات مجموعة أن إلى النتائج وأشارت
 ذلك يعزى وقد%(12,2٦1) بلغت التحسن نسب فى معدلات أعلى حققت
 بسهولة ملاحظتها يمكن التى التوتر فى الوجه عضلات على التركيز إلى

 من الاستجابة إلى ذلك يعزى وقد ، والرقبة الفك عضلات توتر وكذلك
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 يتم والى التعاقبى الاسترخاء باسلوب الخاصة التوجيهات إلى البحث عينة
 والفم والفك العين ثم بالجبهة تبدأً بالوجه عضلات خمسة على التركيز فيه

 عضلات مجموعة فى تحسن نسبة أقل تحقيق إلى أيضا النتائج وأشارت
 الوصول عدم إلى ذلك يعزى وقد%(٥٠,٦٤1) بلغت والظهر البطن
 تحقق ما أن رغم والظهر البطن منطقة فى الاسترخاء من عالية لدرجة

. البرنامج لفاعلية عالية نسبة يعتبر

: العقلى -التصور
 التصور فى التحسن نسبة زيادة إلى )ه؟( جدول فى النتائج أشارت

 فاعلية من يدعم مما%(٤0,٩٢) ،%(77,٣٢٩) بين ما تراوحت العقلى
 التالية الأبعاد من يتضمنه ما وأن العقلى للتصور المقترح البرنامج

 التصور( فى التحكم- الانفعالى حركى -الحس السمعى )البصرى
 السيدات لدى التحسن نسبة تحقيق فى ايجابية بدرجة ساهم وقد

. المشاركات

 معدلات أعلى حقق قد التصور فى التحكم أن إلى النتائج أشارت وقد
 سرعة إلى ذلك يعزى وقد%(٤٠,٠٩٢) بلغت التحسن نسب فى

 العقلى التصور يتضمنه التى الأبعاد تنوع وإلى البحث عينة من الاستجابة
. النتائج أفضل لتحقيق المشاركات السيدات لدى الإيجابى والاتجاه

 حقق قد الانفعالية للحالة العقلى التصور أن إلى النتائج أشارت وقد
 إلى ذلك يعزى وقد%(27,3٢٩) بلغت التحسن نسب فى معدلات أقل
 البرنامج خلال الانفعالية للحالة التصور من عالية درجة إلى الوصول عدم

. المقترح
 توجد" على ينص والذى الخامس الفرض صحة مايحقق وهذا

 في الضابطة والمجموعة التجريبية المجموعة بين إحصائيا دالة فروق
 الوزن وإنقاص الجسم وشكل البدنية اللياقة من كل تحسن نسب

 البحث". قيد الصحية بالأندية المشاركات للسيدات العقلى والتصور


