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أثش ثشّبٍح تدشْٝبد ٍبئٞخ ٍقترذ عيٚ خ٘دح الحٞبح ىذٛ ٍز٘عؽٜ اىعَش ٍِ 
 اىغٞذاد ثذٗىخ اىن٘ٝذ

 ك.ًلبء ف٤والله ٓبُي ْٓبه١

٤ًِخ  –ثوَْ اُزوث٤خ اُجل٤ٗخ ٝاُو٣بٙخ اٍزبم ْٓبهى 

 كُٝخ ا٣ٌُٞذ –اُزوث٤خ الأٍب٤ٍخ 

 ل اُوؽٖٔ ٣ٍٞق ػجل اُوؽٖٔ اُؼ٢ِك.ػج

٤ًِخ  -أٍزبم َٓبػل ثوَْ اُزوث٤خ اُجل٤ٗخ ٝاُو٣بٙخ 

 كُٝخ ا٣ٌُٞذ –اُزوث٤خ الأٍب٤ٍخ 

 المقدما  م خلا البحثي 
ا تطكرار كبٓػ رار تعتبر رياضة السباحة إحدى فركع الرياضات الهائية كالتْ شٍد التاريخ تطكرٌ

سػػكاء كػػاف فػػْ اٚداء اك فػػْ الهسػػتكى الػػذي ظٍػػر فػػْ تحطػػـ اٚرقػػاـ العربيػػة كالعالهيػػة كاٖكليهبيػػة , 
كلقػػد هػػر اٚداء بتطػػكر همحػػكظ هىػػذ ظٍػػكر ٌػػذي المعبػػة حتػػِ تاريخىػػا الحػػالْ كىتٓجػػة لدراسػػة اكضػػاع 

ا , كهػا الجسـ بها يسآر القكاىٓف الهيكاىيكية التْ تكضح الهقدرة الحركية لٛىساف فْ اف ضػل صػكرٌ
 ظٍر ايضار تطكر طرؽ كاسالٓب التعميـ كالتدريب الحدٓثة .

ػػـ التػػدريبات الحدٓثػػة فػػِ بػػراهج الىشػػا  البػػدىِ ٌػػِ التػػدريبات الهائيػػة ك التػػِ أصػػبح  كهػػف أٌ
لٍػػا صػػدى كاسػػع اٚىتشػػار ك حظٓػػت بإٌتهػػاـ خػػاص هػػػف قبػػػل عمهػػػاء الطػػػب ك فسػػٓكلكجيا التػػدريب 

ئد بدىية ك ىفسية حٓث تتيح استخداـ جهيػع عضػٛت الجسػـ بشػكل هتػزف ، الرياضِ لها لٍا هف فكا
كهػػػا تكسػػػب الههػػػارس تكيفػػػات كاسػػػتجابات فسػػػٓكلكجية لهختمػػػف اٖجٍػػػزة الحٓكيػػػة كخاصػػػة الجٍػػػػاز 
 الدكرى كالتىفػسِ ، ككذلؾ الكس  الهائِ يعطِ إحساسار بالهتعة ك اٚىتعاش ك الحٓكية لمههارس 

 (ٔٗ  ٜٔٓ . ) 
ىػػاء حركتػػً فػػِ الهػػاء يقػػع تحػػت تػػػرثٓر ظػػػركؼ كعكاهػػػل هختمفػػػة ٌػػِ   الجاذبيػػة كالجسػػـ أث

ا عمِ الجسـ تحت ترثٓر العكاهل الطبيعية لمهاء ، درجة حػرارة ككثافػة الهػاء  اٖرضية حٓث يقل أثرٌ
الهختمفة عف درجة حرارة ك كثافة الٍكاء ، ضغ  الهاء الهتعادؿ عمِ جهيع أجزاء الجسـ ك أجٍزتػً 

عر الفػػرد بجػػك هختمػػف عػػف الجػػك الػػذى ولفػػً كهػػا تتسػػبب ٌػػذي العكاهػػل فػػِ حػػدكث تغٓػػرات حٓػػث يشػػ
 ٕٙ-ٕٔ  ٗفسٓكلكجية كسيككلكجية عمِ أجٍزة الجسـ الداخمية تختمف عهػا فػِ اٖحػكاؿ العاديػة ) 

.) 
" الِ اف ههارسة التهريىات داخػل الكسػ  الهػائْ  Leanna Caseحٓث تشٓر " لٓىا كاس 

الهشكٛت التْ تكاجً ههارسٍٓا عىد ادائٍػا عمػِ اٚرض , فالهػاء يعتبػر كسػطار تسهح بالتغمب عمِ 
رٛ عػػػف ككىػػػً كسػػػٓمة لتقمٓػػػل  هريحػػػار يسػػػاعد عمػػػِ اٚسػػػترخاء كازالػػػة اٚلػػػـ كالتقمصػػػات العضػػػمية , فضػػػ

 (  ٚ، ٗٔالعبء الكاقع عمِ العضٛت كهفاصل الجسـ كذلؾ ٚىعداـ الجاذبية داخل الهاء . )
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" اف التهريىػات الهائيػة تعهػل عمػِ تمبيػة هتطمبػات اٚفػراد   .,Martha,D كترى " هارثػا دي
هػػػف هختمػػػف اٚعهػػػار كهختمػػػف الحػػػاٚت الصػػػحية , كهػػػا يهكػػػف اف ٓؤدٍٓػػػا اٚفػػػراد الػػػذٓف يهارسػػػكف 
السباحة كسٓر الههارسٓف عهل هجهكعات تهريىات تسٍـ فْ تحسٓف التحهل كالقكة لمسباحٓف , بٓىها 

ٓف لمسباحة يهكػىٍـ عهػل تهريىػات فػْ الكسػ  الهػائْ بشػكل ٓتىاسػب هػع هٓػكلٍـ اٚفراد الغٓر ههارس
 ( ٙ :ٙٔ كحاجاتٍـ لمىشا  الحركْ .)

"عمػِ اف السػباحة هػف اٚىشػطة الجٓػدة حٓػث يشػترؾ   .,Davis Jحٓث ٓؤكػد " ديفٓػز جػْ 
سػـ بالتهاثػل فْ ادائٍا العدٓد هف الهجهكعات العضمية الكبٓرة كالصغٓرة كالتْ تعهل عمِ جاىبْ الج

كبشكل هتزف , كها اف العضٛت ٚ تشترؾ فق  اثىاء ههارسة الفرد لمسباحة اىها تشترؾ ايضار اثىاء 
اداء تهريىات هػف كضػع الطفػك الهختمفػة كعىػد التقػدـ فػْ الهػاء اك حتػِ اثىػاء الكقػكؼ فػْ الهػاء فػْ 

 ( ٜٕٚ،  ٓٔالجزء العهٓق . )
ههارسػػػػة السػػػػباحة تسػػػػٍـ فػػػػْ تحسػػػػٓف الىػػػػكاحْ كهػػػػا ٓؤكػػػػد " ابػػػػك العػػػػٛ عبػػػػد الفتػػػػاح " بػػػػاف 

الفسػػٓكلكجية فٍػػْ تعهػػل عمػػِ رفػػع كفػػاءة الجٍػػازيف الػػدكري كالتىفسػػْ كارتفػػاع كفػػاءة عهميػػة التهثٓػػل 
الغذائْ كزيػادة اسػتٍٛؾ الطاقػة كحػرؽ الػدٌكف كخفػض كزف الجسػـ , كتحقٓػق التىػاسـ العضػمْ كهػا 

 ( ٚٔ :ٔمة . )تعتبر كسٓمة لتحسٓف الصحة العاهة كالمياقة الشاه
كيرى " جهاؿ الجهل " اف التػدريبات الهائيػة ٌػْ هػف احػدث طػرؽ التعمػيـ كالتػدريب الشػائعة 
فْ الكقت الحاضر حٓث تعتبر تدريبات المياقة الهائية ٌْ احػد اٚشػكاؿ الهفضػمة كاف أي فػرد لديػً 

ت المياقػػػة البدىيػػػة الرسبػػة فػػػْ ههارسػػػة التػػػدريب الهػػػائْ يهكىػػػً اف ٓجػػد الهكػػػاف الهىاسػػػب ٚداء تػػػدريبا
 (ٓٔ  ٖالهائية . )

ػػػـ الهفػػػاٌيـ الرئيسػػػية لعمػػػـ الػػػىفس اٚٓجػػػابْ   Positiveكيعػػػد هفٍػػػكـ جػػػكدة الحيػػػاة هػػػف اٌ
Psychology   حٓػػث اشػػار ايكهػػاف ،Ekman  الػػِ اف جػػكدة حيػػاة الفػػرد تتضػػهف شػػعكري بػػاٚهف

ذا التكاهل الذي ٓجعمً قادرا عمِ اقاهػ ة عٛقػات اجتهاعيػة آجابيػة كالرضا الىفسْ كاٚجتهاعْ ، كٌ
اف  Bowling & others 2002فػِ تفاعمػً هػع اقاربػً كاصػدقائً ، كقػد اكضػح بػكلٓىج كاخػركف 

هيػة فػػِ تحدٓػػد جػػكدة الحيػاة هػػف الهؤشػػرات الهكضػػكعية ، فالجكاىػػب  الهؤشػرات الذاتيػػة ٌػػْ اٚكثػػر اٌ
قػػػػدات الدالػػػػة عمػػػػِ السػػػػمكؾ اٚجتهاعيػػػػة الدالػػػػة عمػػػػِ التػػػػراب  اٚجتهػػػػاعْ كالقػػػػيـ اٚجتهاعيػػػػة كالهعت

 اٚجتهاعْ هف الهتغٓرات الىفسية ٌْ هف العكاهل التىبئكية لجكدة الحياة عىد اٚفراد .
الػػػػِ اف الظػػػػركؼ البٓئيػػػػة الهىاسػػػػبة كالعٛقػػػػات  Ryffكبالىسػػػػبة لمسػػػػٓدات فقػػػػد اشػػػػار رآػػػػف 

 (ٖٔ  ٜٔاٚجتهاعية الجٓدة ٌْ التِ تهىحٍف القدرة عمِ اٚحساس بجكدة الحياة . )
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كيػػػري الباحثػػػاف اف جػػػكدة حيػػػاة الفػػػرد تػػػرتب  بالهسػػػتكي الػػػذي يصػػػل اليػػػً اشػػػباعً لهختمػػػف 
حاجاتػً سػػكاء الىفسػػية اك اٚجتهاعيػػة ، كبالىسػبة لمسػػٓدات كخاصػػة فػػِ هرحمػة هتكسػػطْ العهػػر فاىػػً 
ٓكجد تفاكت فِ درجة احساسٍا بجكدة الحياة التِ تعيشٍا طالها اىً ٓكجد اخفاؽ فِ درجة اشباعٍا 

ػػل اشػػبعت ٌػػذي الحاجػػات فػػِ اكقاتٍػػا الهىاسػػبة اـ اىٍػػا تػػاخرت عػػف لحا جاتػػً الىفسػػية كاٚجتهاعيػػة كٌ
ذلؾ ، كىظرا ٌٚتهاـ الباحثة بالهراة كخاصة فِ هرحمة هتكسطْ العهر كها تتعرض لً هف ضػغك  
سكاء عمِ الهستكي العائمْ اك العهل كالذي ٓػؤثر بشػكل هباشػر عػف هػدي الرضػا عػف حياتٍػا ، فقػد 

هية استخداـ الكس  الهػائْ بهختمػف ترثٓراتػً البدىيػة كالفسػٓكلكجية ككػذلؾ اٚحسػاس الحركػْ كج دا اٌ
ا الباحثاف هف خٛؿ تهريىات هائية لٍا هردكد آجابْ ٓىعكس عمِ جكدة الحياة  فْ الهاء كالتْ ذكرٌ

 لدي عٓىة البحث هف السٓدات بهرحمة هتكسطْ العهر .
 اهماا البحث  الحروا الاهي 

هية ٌذا البحث فِ   تت  حدد اٌ
التهريىػػات الهائيػػة تقػػدـ هسػػاعدات ىفسػػية كاجتهاعيػػة كتركيحيػػة تػػؤثر بشػػكل آجػػابْ عمػػِ  -

 الشعكر بالراحة كالسعادة .
التهريىات الهائية اكثر التهريىػات ٌادفيػة خاصػة فػْ الهػدف ذات درجػات الحػرارة الهرتفعػة  -

 كها فِ دكلة الككيت .
ـ كها لك كاىػت هعػدة لكػل الىظريػات الجدٓػدة كالطػرؽ العمهيػة القيهػة تهريىات الهاء تستخد -

 ٚسمكب التدريب .
كجكد الفرد فْ الهاء ٓبعث فيً السعادة كاٚىتعاش كتسترخْ العضٛت فْ حالػة اسػتعادة  -

 الشفاء .
هيػة التهريىػات الهائيػة فػْ  لذا ٓري الباحثاف اف ىتائج ٌذا البحث تعد هحاكلػة لمتركٓػد عمػِ اٌ

 يادة الرضا الىفسْ كاٚجتهاعْ كالشعكر بجكدة الحياة لدي السٓدات هف هتكسطْ العهر .ز 
      هدؼ البحث

ٍٓػػدؼ البحػػث إلػػِ التعػػرؼ عمػػِ اثػػر برىػػاهج تهريىػػات هائيػػة هقتػػرح عمػػِ جػػكدة الحيػػاة لػػدي 
 هتكسطْ العهر هف السٓدات 

  ر ض البحث 
بعدية لدي عٓىة البحث عمِ هقياس جكدة تكجد فركؽ دالة احصائيا بٓف القياسات القبمية كال -

 الحياة كلصالح القياس البعدي . 
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 ال: ريى يب ض المصطلحرت  المفرهاـ المل:خدما 
  Water Exercisesال:مري رت المرئاا 

ٌػػػْ هجهكعػػػة التهريىػػػات التػػػْ تهػػػارس داخػػػل الكسػػػ  الهػػػائْ هثػػػل الهشػػػْ كالكثػػػب لٛهػػػاـ      
عمِ هستحدهار حركات ال  . )تعريف اجرائْ(ذراعٓف كالخمف كٚ

  Quality of Lifeو دة الحارة ي 
ـ( برىٍـ ٌِ  "جهيع جكاىب الحياة ٕٜٜٔ)   Fletcher et allعرفٍا فمتشر كوخركف 

 –الىفسية  –العاطفية  –اٚجتهاعية  –البدىية  –البشرية هتضهىة كل الصفات ) الشخصية 
 (ٓ٘ٔ – ٕٗٔ     ٕٔالركحية (" )  –ا٘دراكية 

 رالرت اللربقاالد
 الدرالرت ال رباا -أ
:ػػػأث ر الػػػ:خداـ  ال:ػػػدريبرت  ػػػ  بدراسػػػة عىكاىٍػػػا " (ٙ) ـ(ٕ٘ٓٓعصػػػاـ الػػػدٓف " " )" قػػػاـ   - ٔ

كاسػتٍدفت تمػؾ  ال لط المرئ  فلى ب ػض ف رصػر اللارقػا اليد اػا الخرصػا لرفيػ  خػرة القػدـ "
هػػائْ عمػػِ بعػػض عىاصػػر المياقػػة الدراسػػة التعػػرؼ عمػػِ تػػرثٓر اسػػتخداـ  التػػدريبات فػػْ الكسػػ  ال

( ٚعػب هػف الفريػق اٚكؿ لكػرة القػدـ ٖٓالبدىية الخاصة لٛعبْ كرة القدـ, كبمغت عٓىة الدراسة )
ػػػػـ ىتػػػائج تمػػػػؾ الدراسػػػػة, كاسػػػتخدـ الباحػػػػث الهػػػىٍج التجريبػػػػْ ,  حػػػدكث تحسػػػػف فػػػػْ  ككػػػػاف هػػػف أٌ

رٛ هػػف تحهػػل القػػكة , القػػكة الههٓػػزة بالسػػرعة ,  الهتغٓػػرات البدىيػػة الخاصػػة لٛعػػب كػػرة القػػدـ فػػْ كػػ
 سرعة اٚستجابة , الهركىة , تحهل السرعة .

:ػػأث ر ير ػػرمج رير ػػ  مق:ػػرح برلػػ:خداـ ( بدراسػػة بعىػػكاف "ٚـ()ٕٗٓٓٓقػاـ " فػػاركؽ حسػػف ) -ٕ
ال:مري ػػرت اله ائاػػا  ػػ  ال لػػط المػػرئ  فلػػى ب ػػض م:غ ػػرات القػػ ة ال  ػػلاا  مخ  ػػرت الولػػـ 

" كتٍدؼ إلِ ترثٓر البرىاهج عمِ القكة العضمية لدى كبػار السػف ف المؤثرات الصحاا لابرر الل
( سىة كعمِ هككىات الجسـ، كتمة الدٌكف كعمِ بعػض الهؤشػرات الصػحية )الىػبض ٓٚ   ٓٙ)
السػػعة الحٓكيػة(، كقػػد اسػػتخدـ الهػىٍج التجريبػػْ قيػػاس  –ضػغ  الػػدـ اٚىقباضػْ كاٚىبسػػاطْ  –

ـ هػا بػٓف )( هسػف ٕ٘قبمْ بعدي، كتككىػت العٓىػة هػف ) ( سػىة كأسػفرت ٓٚ   ٓٙتتػراكح أعهػارٌ
الىتائج عف كجكد فركؽ دالة إحصائيا بٓف القياسات القبمية كالبعدية لصالح الهجهكعة التجريبيػة 

 عف الهجهكعة الضابطة.
:أث ر ال:خداـ ال:مري رت اله ائاا    ال لط ( بدراسة بعىػكاف "٘ـ()ٕٓٓٓقاهت سالْ تكفٓق ) -ٖ

"، كتٍدؼ الدراسة إلػِ التعػرؼ لم:غ رات الفل  ل واا  ال فلاا لابرر اللفالمرئ  فلى ب ض ا
هعػػدؿ  –عمػػِ بعػػض الهتغٓػػرات الفسػػٓكلكجية الهتهثمػػة فػػْ ضػػغ  الػػدـ اٚىقباضػػْ كاٚىبسػػاطْ 
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حالة حركة اٖهعاء كعمِ بعض الهتغٓػرات الىفسػية الهتهثمػة  –السعة الحٓكية الىسبية  –الىبض 
عقميػػػػة، كاسػػػػتخدهت الهػػػػىٍج التجريبػػػػْ )قبمػػػػْ كبعػػػػدي( لمهجهػػػػكعتٓف فػػػػْ اٚكتئػػػػاب كالقػػػػدرات ال

ـ هػا بػٓف )ٕٖالتجريبيػة كالضػابطة كتكػكىْ العٓىػة هػف ) ( سػػىة. ٘٘   ٓ٘( هسػف تتػراكح أعهػارٌ
( كحػدات ٖ( أسبكعار بكاقع )ٖٙ( هجهكعة ضابطة هدة البرىاهج )ٙٔ( هجهكعة تجريبية، )ٙٔ)

ت الىتائج عف كجكد فركؽ دالة إحصائيا بٓف هجهػكعتْ تدريبية سٓر هتتالية فْ اٖسبكع، كأسفر 
البحث التجريبيػة كالضػابطة لصػالح الهجهكعػة التجريبيػة فػْ هتغٓػرات البحػث الفسػٓكلكجية بٓىهػا 
لـ تكجد فركؽ دالة إحصائيا فػْ حالػة حركػة اٖهعػاء. كفػْ الهتغٓػرات الىفسػية تكجػد فػركؽ دالػة 

يبية بٓىها ٚ تكجد فركؽ دالة إحصائيا فػْ القػدرات إحصائيا عمِ هقياس اٚكتئاب لصالح التجر 
 العقمية.

 الدرالرت الو ياه -ب
:أث ر (بدراسة بعىكاف "ٛـ( )ٕٙٓٓ) Adamsonl, Parker, Gقاـ كل هف وداهسكف كباركٓر  -ٗ

" كتٍػدؼ إلػِ تقٓػيـ هػدى تػرثٓر ههارسػة أ  طا مخ:لفا للل دات الابرر فلػى الصػحا  اللػ ردة
(هشاركٓف فْ أىشطة هختمفة ههف تتراكح ٜٓ٘ف فْ أستراليا بمغ حجـ العٓىة )السٓدات كبار الس
ف هف ) أىشػطة  –( كقسهةا إلِ أربع هجهكعات رئيسػية )أىشػطة بدىيػة )هشػْ( ٔٛ   ٘ٚأعهارٌ

أىشػػطة فىيػػة( كأسػػفرت الىتػػائج عػػف أف أعمػػِ تحسػػف لمهجهكعػػات فػػْ  –ىظػػاـ حيػػاة  –اجتهاعيػػة 
التػػػْ تهػػػارس أىشػػػطة بدىيػػػة تمٍٓػػػا أىشػػػطة فىيػػػة ثػػػـ اٖىشػػػطة الصػػػحة كالسػػػعادة كاىػػػت لمهجهكعػػػة 

 اٚجتهاعية ثـ ىظاـ الحياة 
اثػػر ير ػػرمج :ػػدريي  (  بدراسػػً عىكاىٍػػا " ٚٔـ ()ٖٕٓٓ" )  Mary ,Jقاهػػت " هػػاري جػػْ   -٘

" كاسػتٍدفت تمػؾ لل:مري رت اله ائاا داخن ال لػط المػرئ  فلػى ب ػض الم:غ ػرات الفلػ  ل واا 
ْ اثػػر برىػػاهج تػػدريبْ لمتهريىػػات الٍكائيػػة داخػػل الكسػػ  الهػػائْ عمػػِ بعػػض الدراسػػً التعػػرؼ عمػػ

الهتغٓرات الفسٓكلكجية  كاستخدهت الباحثة الهىٍج التجريبْ  لهٛءهتً لطبيعً البحث , كتهثمت 
ػػػـ ىتائجٍػػػا دلػػػت الدراسػػػة عمػػػِ فكائػػػد ذات هعىػػػِ  ٓٗعٓىػػػً البحػػػث فػػػْ ) ( فػػػرد  , ككػػػاف هػػػف أٌ

هيػػة بالىسػػبة  بالىسػػبة لمػػدفع القمبػػْ كقػػكة العضػػٛت كتركٓػػب الجسػػـ هػػع عػػدـ كجػػكد تغٓٓػػر لػػً اٌ
 لعىصر الهركىة .

:ػػػرث ر ال:مري ػػػرت  ػػػ  (بدراسػػػة عىكاىٍػػػا " ٕٓـ( )ٕٗٓٓ” ),Sanders,Tقػػػاـ " سػػػاىدرس تػػػْ   -ٙ
" كقػػد اسػػتٍدفت تمػػؾ الدراسػػة   المػػر  برلػػ:خداـ الد ات فلػػى :حلػػ ف ف صػػر القػػ ة  ال:حمػػن

ت فػػْ الهػػاء باسػػتخداـ اٚدكات عمػػِ تحسػػٓف عىصػػر القػػكة كالتحهػػل العػػرؼ عمػػِ تػػاثٓر التهريىػػا
( هػف الهشػاركٓف الكبػار ٕ٘كاعتهد الباحث عمِ الهىٍج الكصفْ كاشػتهمت عٓىػة الدراسػة عمػِ )
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ػػـ ىتائجٍػػا تحسػػف عىصػػري القػػكة كالتحهػػل لػػدى الصػػغار كالكبػػار كلكػػف  كالصػػغار  , ككػػاف هػػف أٌ
 بىسب هختمفة .

 إجراءات البحث
 بحثم هج ال -

 استخدـ الباحثاف الهىٍج التجريبْ لهجكعة كاحدة  باستخداـ القياس القبمْ كالبعدي.
 هجتهع كعٓىة البحث  -

تهثػػػل هجتهػػػع ٌػػػذي البحػػػث فػػػْ السػػػٓدات العػػػاهٛت بػػػبعض هؤسسػػػات الدكلػػػة كالتػػػِ تتػػػراكح 
ف هف ) ( ٕ٘) ( سىة ، كقد تـ اختيار عٓىة البحث بالطريقة العشػكائية  كبمػغ عػددٌف٘ٗ-ٖ٘اعهارٌ

( سػٓدة بٍػدؼ اجػراء الهعػاهٛت العمهيػة لمهقيػاس هػف صػدؽ ٕ٘سٓدة ، كها استعاف الباحثاف بعدد )
 –كثبػػات عمػػِ البٓئػػة الككيتيػػة .كالجػػدكؿ التػػالْ ٓكضػػح تكصػػٓف عٓىػػة البحػػث فػػِ هتغٓػػرات الطػػكؿ 

 العهر الزهىْ.  –الكزف 
 (1علٍٝ )

 الاُزٞاء ُؼ٤٘ٚ اُجؾش أُزٍٞطبد اُؾَبث٤خ ٝالاٗؾواكبد أُؼ٤به٣خ ٝٓؼبٓلاد

 (55اُؼٔو ( . )ٕ =  –اُٞىٕ  –ك٠ ٓزـ٤واد ) اُطٍٞ 

 ّ ع ٍ
ٝؽلح 

 اُو٤بً
 أُزـ٤واد

 اُطٍٞ ٍْ 156.811 6.338 1.316

 اُٞىٕ ًغْ 84.866 4.645 1.991-

 اُؼٔو ٍ٘ٞاد 45.411 5.197 1.155

الػكزف  –تغٓرات ) الطػكؿ ( أف هعاهٛت اٚلتكاء لعٓىً البحث فِ هٔٓتضح هف جدكؿ )           
 ( هها يشٓر إلِ اعتدالية البياىات فِ ٌذي الهتغٓرات .ٖ)±العهر (  قد اىحصرت بٓف  –

 أد ات   لرئن ومع اليار رت
 لجهع بياىات ٌذا البحث استعاف الباحثاف بالقياسات كاٖدكات التالية   

 الوهزة  الد ات ي-
 . جٍاز الرستاهٓتر لقياس الطكؿ بالسىتيهٓتر -ٔ
 هٓزاف طبْ لقياس الكزف بالكٓمكجراـ . -ٕ
 كفكؼ الٓدٓف ككرة هتكسطة الحجـ هف الهطا  أك البٛستيؾ كالحبل الهطا  . -ٖ
 World Health Organization Quality Of Lifeمقارس و دة الحارة ي -

استخدـ الباحثاف هقياس جكدة الحياة كقد كضع ٌذا الهقياس هىظهة الصحة 
ك ٓتككف هف ( ليقدٜٜٙٔالعالهية) ـ بركفٓل هختصر عف هستكي الجكدة السائد فْ حياة الفرد . كٌ

 ٘هفردة كيقكـ الفرد باٚستجابة عمِ هفردات الهقياس عمِ هٓزاف خهاسْ التدريج )جٓد جدا ) ٕٗ
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درجة(،  ٔدرجة( ، ضعٓف جدا ) ٕدرجة( ، ضعٓف ) ٖدرجة( ، هتكس  ) ٗدرجة( ، جٓد )
 ت   كيتضهف اٚختبار اربعة هجاٚ

 ٛٔ-ٚٔ-ٙٔ-٘ٔ -ٓٔ – ٗ – ٖقاـ ) الهجاؿ اٖكؿ  القيـ البدىية كاحتكت عمِ هفردات ار 
 (  ٕٙ-ٜٔ-ٔٔ-ٚ-ٙ-٘الهجاؿ الثاىْ  القيـ الىفسية كاحتكت عمِ هفردات ارقاـ ) 

 ( -ٕٕ-ٕٔ-ٕٓالهجاؿ الثالث  القيـ اٚجتهاعية كاحتكت عمِ هفردات ارقاـ )
(  ٕ٘-ٕٗ-ٖٕ-ٗٔ-ٖٔ-ٕٔ-ٜ-ٛحتكت عمِ هفردات ارقاـ )الهجاؿ الرابع  القيـ البٓئية كا

 (ٔكيتـ اٚجابة عمِ الهقياس هف خٛؿ هٓزاف تقدٓر خهاسْ التدريج . )همحق 
 الهعاهٛت العمهية -
تـ حساب صدؽ اٚتسػاؽ الػداخمِ بحسػاب دٚلػً هعاهػل اٚرتبػا  بػٓف صدؽ ال:لرؽ الداخلى ي  -

.  Pearsonيػػػػاس باسػػػػتخداـ هعاهػػػػل ارتبػػػػا  بٓرسػػػػكف درجػػػػً كػػػػل بعػػػػد كالدرجػػػػً الكميػػػػة ٚبعػػػػاد الهق
 ( ٓكضح ذلؾ. ٕكجػدكؿ) 

 ( 5عـلٍٝ ) 

 (55ه٤ْ ٓؼبَٓ الاهرجبٛ ث٤ٖ كهعٚ ًَ ثؼل ٝاُلهعخ ا٤ٌُِخ لاثؼبك أُو٤بً )ٕ= 

ّ 
 اُو٤ْ اُ٘ل٤َخ ّ اُو٤ْ اُجل٤ٗخ

ّ 
 اُو٤ْ الاعزٔبػ٤خ

ّ 
 اُو٤ْ اُج٤ئ٤خ

 ه٤ٔخ الاهرجبٛ )ه( ه٤ٔخ الاهرجبٛ )ه( ه٤ٔخ الاهرجبٛ )ه( ه٤ٔخ الاهرجبٛ )ه(

3 1.611 5 1.798 51 1.583 8 1.714 

4 1.751 6 1.749 51 1.689 9 1.634 

11 1.516 7 1.777 55 1.578 15 1.715 

15 1.643 11 1.553   13 1.654 

16 1.715 19 1.411   14 1.811 

17 1.734 56 1.488   53 1.768 

18 1.686     54 1.754 

      55 1.796 

 (.0.396( =  0.05قاما  ر( الود لاا ف د مل: ي  
(أف قػػيـ اٚرتبػػا  لجهيػػع هفػػردات الهجػػاٚت اٚربعػػة كالدرجػػة الكميػػة  ٕٓتضػػح هػػف جػػدكؿ ) 

( ههػػا ٓػػدؿ عمػػِ صػػدؽ الهفػػردات فػػْ ٘ٓ.ٓلكػػل هجػػاؿ هػػف الهجػػاٚت  جػػاءت دالػػة عىػػد هسػػتكي )
 التعبٓر عف كل هجاؿ.

باحثػاف بحسػػاب ثبػات الهقيػػاس باسػتخداـ التجزئػػة الىصػفية عػػف طريػق "هعاهػػل ألفػػا  قػػاـ الػػ الثيػػػرت ي 
Alpha  لمثبػػػات كفقػػػا لتعػػػدٓل كركىبػػػاخ "Cronbach  حٓػػػث يهثػػػل "هعاهػػػل ألفػػػاAlpha   هتكسػػػ "

الهعاهٛت الىاتجة عف تجزئة اٚختبار إلِ أجزاء بطرؽ هختمفة ، كلذلؾ فإىً يهثػل هعاهػل اٚرتبػا  
 ( هعاهل الثبات بطريقة ألفا.ٖف أجزاء الهقياس ، كيكضح جدكؿ ) بٓف أي جزئٓف ه
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 ( 3علٍٝ ) 

 (55ُِضجبد ُٔغبلاد أُو٤بً )ٕ= Alphaه٤ْ ٓؼبَٓ أُلب 

 ه٤ْ ٓؼبَٓ أُلب ػ٘ٞإ أُغبٍ أُغبٍ

 1.866 اُو٤ْ اُجل٤ٗخ الأٍٝ

 1.789 اُو٤ْ اُ٘ل٤َخ اُضب٢ٗ

 1.813 اُو٤ْ الاعزٔبػ٤خ اُضبُش

 1.845 ُو٤ْ اُج٤ئ٤خا اُواثغ

 (.0.396( =  0.05قاما  ر ( الود لاا ف د مل: ي  
، ٖٓٛ.ٓ( أف قػػيـ الهعػػاهٛت لمثبػػات بطريقػػة " الفػػا "  تتػػراكح  بػػٓف ) ٖٓتضػػح هػػف جػػدكؿ )

 ( هها ٓؤكد عمِ أف الهقياس عمِ درجة هقبكلة هف الثبات ٙٙٛ.ٓ
 الير رمج المق:رح .  -
 :صماـ الير رمج المق:رحي -

صػػػهيـ برىػػػاهج التهريىػػػات الهائيػػػة الهقتػػػرح هػػػف خػػػٛؿ ا٘طػػػٛع عمػػػِ بعػػػض الهراجػػػع تػػػـ ت
الهتخصصػػة كالبحػػكث الهرتبطػػة ، كيتضػػهف برىػػاهج التهريىػػات الهائيػػة الهقتػػرح عمػػِ تهريىػػات كالتػػِ 

 تؤدٍٓا عٓىة البحث بشكل فردي اك زكجْ أك ضهف جهاعة بردكات أك بدكف أدكات .
  ألس ي ر  الير رمج .

 لهائية الهقترح تهثمت فيها ٓمْ د راعْ الباحثاف هجهكعة هف اٚسس عىد تصهيـ التهريىات اكلق    
 أف تتىاسب التهريىات الهائية الهقترحة هع الٍدؼ العاـ لمبرىاهج . -
 أف تتيح فرصة اكتساب خبرات ىجاح  -
 أف تتىاسب التهريىات الهائية الهقترحة هع قدرات عٓىة البحث . -
 خاؿ ادكات هختمفة .تىكع التهريىات باد -
 أف تراعْ تكافر عكاهل اٖهف كالسٛهة. -
اف يكػػػػكف ٌىػػػػاؾ ارتبػػػػا  بػػػػٓف التهريىػػػػات الهائيػػػػة الهكضػػػػكعة كالفاعميػػػػة سػػػػكاء هػػػػف حٓػػػػث الشػػػػكل  -

 كالهضهكف . 
 مح:   ير رمج ال:مري رت المرئاا  -

 ( هحتكى برىاهج التهريىات الهائية .ٗٓتضح هف جدكؿ )        
 (4علٍٝ )

 ٓظ اُزٔو٣٘بد أُبئ٤خ ٓؾزٟٞ ثوٗب

 أُؾزٟٞ اُيٖٓ

 ػلك اُٞؽلاد اُزله٣ج٤خ ك٢ الاٍجٞع  ٝؽلاد3

 ػلك اُٞؽلاد اُزله٣ج٤خ ك٢ اُْٜو  ٝؽلح  15

 اعٔب٢ُ ػلك اُٞؽلاد اُزله٣ج٤خ ٝؽلح  36

 ىٖٓ اُٞؽلح اُزله٣ج٤خ كه٤وخ 61

 ىٖٓ اُٞؽلح اُزله٣ج٤خ ك٢ الاٍجٞع  كه٤وخ  181

 ٖٓ اُجوٗبٓظ . اعٔب٢ُ ى كه٤وخ  5161
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 لردلر ي الخط ات ال: ف ذاا للبحث 
 الدرالرت الل:طرفاا -

كاستٍدفت تمؾ الدراسة تجريب كحػدات البرىػاهج هػف كاقػع اٚختبػارات الهسػتخدهة تػـ إجػراء  
 ( كتـ هف خٛلٍا  ٕ٘ٔٓ/ٔ/ٖٓ( إلِ )ٕ٘ٔٓ/ٔ/ٚٔالدراسة اٚستطٛعية بتاريخ )

ىاهج هف التهريىات الهائية الهقترح لهستكي عٓىة البحث التعرؼ عمِ هدي هىاسبة هحتكي بر  -
 هف السٓدات

 ال:حد د الأمثن ل:مري رت داخن ال حدة برلير رمج المق:رح  مدي م رلي:هر مع ال   ا . -
 م رلبا المخرف  الأد ات  الأوهزة  ال قت الار   لل: ف ذ. -  
ة البحػػػػػث ٓػػػػػكـ الجهعػػػػػة الهكافػػػػػق تػػػػػـ تطبٓػػػػػق القياسػػػػػات القبميػػػػػة لعٓىػػػػػالقارلػػػػػرت القيلاػػػػػا  ي  -

 ـ  ٕ٘ٔٓ/ٕ/ٛ
 (  .ٕ٘ٔٓ/٘/ٛٔ(الِ ) ٕ٘ٔٓ/ٕ/ٙٔتـ تىفٓذ البرىاهج فِ الفترة هف ): ف ذ الير رمج ي  - 
 ـ( .ٕ٘ٔٓ/٘/ٜٔتـ تطبٓق القياسات البعدية لعٓىة البحث ٓكـ اٚحد )القارلرت الب داا ي  -

 لرب رً ي خطا البحث الإحصرئاا 
 البحث ا٘حصائية لىتائج البحث عمِ حساب ها ٓمْ    اعتهد الباحثاف فْ خطة

 T.testاختبار " ت "   -هعاهل اٚلتكاء. -اٚىحراؼ الهعياري.   -الهتكس  الحسابْ.
 ىسب التغٓر  .  -هعاهل اٚرتبا .   -لحساب دٚلة الفركؽ.

 فػرض  م ػرق ه ال :ػرئجي
ؿ احصائيً هتضهىة الهتكس  الحسابْ ، قاـ الباحثاف بعرض كهىاقشً الىتائج فِ جداك          

الىسبة  البعدية ( ، –كاٚىحراؼ الهعياري ، كدٚلة الفركؽ اٚحصائية ، بٓف القياسات ) القبمية 
 الهئكية لهعدٚت التحسف .

 (5علٍٝ )

 كلاُخ اُلوٝم ث٤ٖ اُو٤ب٤ٍٖ اُوج٢ِ ٝاُجؼل١ ُؼ٤٘خ اُجؾش ك٠ ٓغبلاد ٓو٤بً عٞكح اُؾ٤بح

 أُغبلاد ّ

 اُو٤بً اُجؼل١ بً اُوج٢ِاُو٤

أُزٍٜٞ  ه٤ٔخ د ع.ف ّ.ف

 اُؾَبث٢

الاٗؾواف 

 أُؼ٤به١

أُزٍٜٞ 

 اُؾَبث٢

الاٗؾواف 

 أُؼ٤به١

 13.394 3.373 11.666 5.171 35.11 5.557 51.333 اُو٤ْ اُجل٤ٗخ 1

 11.799 5.614 7.933 1.345 57.666 5.737 19.733 اُو٤ْ اُ٘ل٤َخ 5

 14.959 1.579 4.933 1.165 15.566 1.175 7.333 اُو٤ْ الاعزٔبػ٤خ 3

 17.551 5.711 15.566 1.767 34.866 1.594 55.611 اُو٤ْ اُج٤ئ٤خ 4

 ٘ٗٔ.ٕ( = ٘ٓ.ٓقيهة ت الجدكلية عىد هستكي )
( اف قيهػػة ت الهحسػػكبة دالػػة احصػػائيا بػػٓف القياسػػٓف القبمػػْ كالبعػػدي ٘ٓتضػح هػػف جػػدكؿ ) 

 ت هقياس جكدة الحياة كلصالح القياس البعدي .لدي عٓىة البحث فِ جهيع هجاٚ
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 (6علٍٝ )

 َٗت اُزـ٤و ث٤ٖ ٓزٍٞط٢ اُو٤بً اُوج٢ِ ٝاُجؼل١ ُٔغبلاد ٓو٤بً عٞكح اُؾ٤بح 

 ٓزٍٜٞ اُو٤بً اُجؼل١ ٓزٍٜٞ اُو٤بً اُوج٢ِ أُغبلاد ّ
َٗجخ 

 اُزـ٤و

 57.4 35.11 51.333 اُو٤ْ اُجل٤ٗخ 1

 41.5 57.666 19.733 اُو٤ْ اُ٘ل٤َخ 5

 67.3 15.566 7.333 اُو٤ْ الاعزٔبػ٤خ 3

 54.3 34.866 55.611 اُو٤ْ اُج٤ئ٤خ 4

% ( كهػا فػِ هجػاؿ )القػيـ  ٕ.ٓٗ( اف ىسب التغٓر تراكحت ها بٓف )ٙٓتضح هف جدكؿ ) 
 %( كها فِ هجاؿ )القيـ اٚجتهاعية(  ٖ.ٚٙالىفسية( ، )

 
 لبعػػدي فػػِ هجػػاٚت هقيػػاس جػػكدة الحيػػاة( الهتكسػػطات الحسػػابية لكػػل هػػف القيػػاس القبمػػْ كأشػػكل )

 م رق ا ال :رئج ي
( اف قيهة ت الهحسػكبة دالػة احصػائيا بػٓف القياسػٓف القبمػْ كالبعػدي  ٘ٓتضح هف جدكؿ ) 

لدي عٓىة البحث فِ جهيع هجاٚت هقياس جكدة الحياة كلصالح القياس البعػدي كيػري الباحثػاف اف 
تحسػػف افػػراد عٓىػػة  هقتػػرح كالػػذي كػػاف لػػً تػػرثٓر آجػػابْ ذلػػؾ ٓرجػػع الػػْ برىػػاهج التهريىػػات الهائيػػة ال

القػػػػيـ  –القػػػػيـ الىفسػػػػية  –البحػػػػث فػػػػْ جهيػػػػع هجػػػػاٚت هقيػػػػاس جػػػػكدة الحيػػػػاة سػػػػكاء " القػػػػيـ البدىيػػػػة 
( حصػػػكؿ هجػػػاؿ القػػػيـ اٚجتهاعيػػػة عمػػػِ ٙالقػػػيـ البٓئيػػػة " كقػػػد اظٍػػػر ىتػػػائج جػػػدكؿ ) –اٚجتهاعيػػػة 

ا )الترتٓػػػػب اٚكؿ كقػػػػد حصػػػػمت عمػػػػِ ىسػػػػبة هئكيػػػػة قػػػػ %( حٓػػػػث تػػػػري الباحػػػػث اف اسمػػػػب ٖ.ٚٙدرٌ
التهريىات الهائية قد تهت بشكل جهاعْ هها ساٌـ فْ تحسف القػيـ اٚجتهاعيػة لػدٍٓف هثػل الشػعكر 
بالسػػعادة هػػع أخػػريف ، كالقػػدرة عمػػِ إقاهػػة عٛقػػات اجتهاعيػػة سػػميهة كدائهػػة، كالتفاعػػل اٚجتهػػاعْ 

 بسٍكلة، كعدـ ا٘حراج عىد الهشاركة فْ أي ىشا  السميـ، كخدهة أخريف،  كالتكافق هع أخريف 
ػػػػك اٚسػػػػتهتاع  كيتفػػػػق هػػػػا تكصػػػػل اليػػػػً الباحثػػػػاف هػػػػف ىتػػػػائج هػػػػع الهقصػػػػكد بجػػػػكدة الحيػػػػاة كٌ
دراؾ الفػػػرد لقػػػكى كهضػػػاهٓف  كاٚحسػػػاس بحسػػػف الحػػػاؿ ، كاشػػػباع الحاجػػػات ، كالرضػػػا عػػػف الحيػػػاة كا 
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رٚ الػػِ حياتػػً كشػػعكري بهعىػػِ الحيػػاة إلػػِ جاىػػب الصػػحة الجسػػهية اٚٓ حساسػػً بالسػػعادة كصػػك جابيػػة كا 
ر اٚىساف كالقيـ السائدة فِ الهجتهع .  عيش حياة هتىاعهة هتكافقة بٓف جكٌ

حٓػػث  أف جػػكدة الحيػػاة ٌػػِ درجػػة إحسػػاس الفػػرد بالتحسػػف الهسػػتهر لجكاىػػب شخصػػٓتً فػػِ 
التىسػٓق بٓىٍػا هػع الجكاىب الىفسية كالهعرفية كاٚبداعيػة كاٚجتهاعيػة كالثقافيػة كالرياضػية كالجسػهية ك 

 . تٍٓئة الهىاخ الهزاجِ كاٚىفعالِ الهىاسبٓف لمعهل كا٘ىجاز.
( أف الشعكر بالرضا يعىِ الشػعكر برعتػداؿ الهػزاج ٕٕٓٓكيتفق ذلؾ هع  أدٓب الخالدي ) 

, كالتعبٓر عف الذات , كأف الفرد يصػف سػعادتة عمػْ أسػاس شػعكرة بالبٍجػة كاٖسػتهتاع , كالشػعكر 
ف بالصػػحة الىفسػػية لمفػػرد كيػػزداد بكجػػكد عٛقػػات إجتهاعيػػة هعٓىػػة , كيقػػل بفقػػداف ٌػػذي بالسػػعادة يقتػػر 

 العٛقات كترتْ ٌذة العٛقات هف خٛؿ ههارسة الفرد لىشا  هعٓف هع أفراد اخركف . 
(ٕ  ٕٜٔ-ٕٔٙ ) 

( أف السعادة ترتِ عف ٕٛٓٓ)  ryff & singerكيتفق هع ذلؾ أيضار دراسة رآف كسٓىجر 
ْ قدرة الفرد عمِ تحقٓق ذاتة كاٚتجاٌات ا٘ٓجابية طريق إرتفا ع هستكيات رضا الفرد عف ذاتة كٌ

 ىحك ذاتة , كتقبل الهظاٌر الهختمفة لمذات بها فٍٓا هف جكاىب إٓجابية كأخرى سمبية . 
(ٜٔ   ٖٔ) 

كها ٓري الباحثاف اف اٖىتظاـ فِ الههارسة كالشعكر بالرضا عف الذات كههارسة اٚىشطة 
صحيحة  ادي ذلؾ الِ تحسف الحالة البدىية كالصحية كالىفسية  كيتفق ذلؾ هع لٓدٓكا اكْ "  بصكرة

Lido, Aki (ٕٓٓٗ أف اٖىتظاـ فْ ههارسة اٖىشطة التركيحية تؤثر عمْ إشباع الحاجات )
الجسهية لكبار السف ،  إشباع الحاجات اٚجتهاعية ، تحقٓق التكٓف كاٚستقرار الىفسْ كالرضا 

 (ٕٖ،  ٖٔ  ْ٘ٔ .)الذات
ػـ هصػادر ٖٕٓٓ)  cheng & furnhamكيتفػق ذلػؾ هػع أيضػار شػٓىج كفرىٍػاـ  ( إلػِ أف اٌ

 (ٕٕٔ   ٜالشعكر بجكدة الحياة الهشاركة آٖجابية كالصداقة كالركاب  العائمية . )
( أف ٌىػػاؾ تػػرثٓر سػػمبْ عمػػْ الشػػعكر ٕٚٓٓ)  Delkenكيتفػػق ذلػػؾ أيضػػار هػػع دراسػػة دلكػػف

مِ الفرد لعدـ الهشاركة هع اٖصدقاء فْ اٖىشػطة الههتعػة التػْ يقػكـ بٍػا اٖصػدقاء بالسعادة يقع ع
ة أك الهحادثات الحهيهة . .)   ٖٕٔ  ٔٔعىدها يككىكا هجتهعٓف كرىشطة المعب أك الرياضة أك الىزٌ

 اللػ: :رورت ي
فػػْ ضػػكء ٌػػدؼ البحػػث كفػػِ إطػػار الهػػىٍج العمهػػْ الهسػػتخدـ ، كفػػِ ىطػػاؽ عٓىػػة البحػػث ، 

ذلؾ التحمٓل ا٘حصائْ ، كعرض ىتائج البحث كهىاقشػتٍا ، تهكػف الباحثػاف هػف التكصػل الػِ هػا كك
 ٓمِ   
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البعػػػدي ( عمػػِ جهيػػع ابعػػاد هقيػػػاس  –تكجػػد فػػركؽ دالػػة احصػػػائيا بػػٓف القياسػػٓٓف ) القبمػػْ  -
 جكدة الحياة كلصالح القياس البعدي .

فػْ تحسػف ىسػب التغٓػر عمػِ جهيػع برىاهج التهريىات الهائية الهقترح كاف لػً تػرثٓر آجػابْ  -
( عمػػِ القػػيـ  ٕ.ٓٗ( عمػػِ القػػيـ البدىيػػة ،)  ٗ.ٚ٘ابعػػاد هقيػػاس جػػكدة الحيػػاة حٓػػث بمغػػت )

 ( عمِ القيـ البٓئية . ٖ.ٗ٘( عمِ القيـ اٚجتهاعية ، )ٖ.ٚٙالىفسية ، ) 
 ال:ػ صارت ي

  ى     مر :ـ ال: :روه   ص  البرحثرف بمر  لى ي  
عد عمِ تككيف اتجاي هعرفْ لدي هتكسطْ العهػر هػف السػٓدات ٓؤكػد عقد الىدكات التْ تسا -ٔ

هية ههارسة اٖىشطة الرياضية عمِ الحالة الىفسية كاٚجتهاعية كالبدىية.  عمِ أٌ
تحقٓق التكاصل هع كسائل ا٘عػٛـ الجهآٌريػة الهختمفػة ) الهسػهكعة , الهرئيػة , الهقػركءة(  -ٕ

 ة اٖىشطة الهائية . كالتْ تساٌـ فْ تىهية الكعْ برٌهية ههارس
إعداد هشركع قكهِ فِ الرياضة بدكلة الككيت ٓتضهف قياس جكدة الحياة  كالتكافق الىفسػِ  -ٖ

 بصفة عاهة لدي السٓدات بصفة عاهة كهتكسطْ العهر بصفة خاصة .
تػػػكفٓر قاعػػػدة بياىػػػات لتحدٓػػػد احتياجػػػات هتكسػػػطْ العهػػػر هػػػف السػػػٓدات هػػػف أجػػػل تصػػػهيـ  -ٗ

 تؤدى إلِ إشباعٍا كفقا لمكاقع .الهشركعات كالبراهج التْ 
إىشػػاء جهعيػػات لهتكسػػطْ العهػػر هػػف السػػػٓدات عمػػِ كػػل هػػف الهسػػتكى الهحمػػِ كا٘قميهػػػْ  -٘

فيهػػا ٓػػرتب  بطػػرؽ ككسػػائل إشػػباع  Making decisionلتهثػػٓمٍـ فػػْ عهميػػة صػػىع القػػرار
 حاجاتٍـ ا٘ىساىية فْ الحيػاة ، كبكجػً خػاص فيهػا ٓػرتب  بإتاحػة الفػرص لٍػـ لمهشػاركة فػْ

 أكجً الىشا  البدىية أك الحركية .
إعداد خريطػة تتضػهف احتياجػات هتكسػطْ العهػر هػف السػٓدات هػف الىشػا  البػدىْ ، كالتػْ  -ٙ

ػا ، الكقايػة  هٍا الحاجة إلِ كل هف   الهحافظة عمػِ الصػحة كالمياقػة البدىيػة كتطكيرٌ هف أٌ
ىْ كترجٓػػل ظٍػػكر هػػف بعػػض اٖهػػراض الجسػػهية كالعقميػػة كالىفسػػية ، هقاكهػػة اٚىٍيػػار البػػد

أعػػػراض كهظػػػاٌر الشػػػٓخكخة الهبكػػػرة ، الكقايػػػة  هػػػف البداىػػػة كالػػػتخمص هػػػف الػػػكزف الزائػػػد ، 
التكاصػػل اٚجتهػػاعْ هػػع ذكى الهٓػػكؿ كاٚتجاٌػػات ىحػػك أكجػػً الىشػػا  الرياضػػْ ،  التغمػػب 

 عمِ ركتٓف الحياة الٓكهية ، تحقٓق السعادة كتحسٓف ىكعية الحياة .
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 قرئما المراوع ي 
, ٕلعػٛ احهػد عبػد الفتػاح   فسػٓكلكجيا كهكرفكلكجيػا الرياضػْ كطػرؽ القيػاس كالتقػكيـ ,  ابك ا .ٔ

 ـ .ٕٓٓٓدار الفكر العربْ , 
( . القػػاٌرة , الػػدار العربيػػة لمىشػػر , ص ٕأدٓػػب الخالػػدي   "الهرجػػع فػػْ الصػػحة الىفسػػية " )  .ٕ

ٕٜٔ-ٕٔٙ  ,ٕٕٓٓ. 
, هؤسسػػة الجهػػل لمطباعػػة كاٚعػػٛف ,  جهػػاؿ عبػػد الحهٓػػد الجهػػل   التهريىػػات الهائيػػة كالمياقػػة .ٖ

 ـ . ٕٗٓٓجاهعة طىطا , 
حسػػػاـ الػػػدٓف فػػػاركؽ  تػػػرثٓر اسػػػتخداـ اٚكزاف الخفيفػػػة فػػػْ الكسػػػ  الهػػػائْ عمػػػِ تطػػػكير بعػػػض  .ٗ

القدرات البدىية كالهسػتكى الهٍػاري فػْ السػباحة, رسػالة هاجسػتٓر سٓػر هىشػكرة, كميػة التربيػة 
 ـ.ٜٜٚٔالرياضية لمبىٓف, جاهعة حمكاف, 

الْ تكفٓق   "ترثٓر استخداـ التهريىات الٍكائية فْ الكس  الهائْ عمػِ بعػض الهتغٓػرات س .٘
، رسػػػػالة هاجسػػػػتٓر سٓػػػػر هىشػػػػكرة  , كميػػػػة التربيػػػػة  الفسػػػػٓكلكجية كالىفسػػػػية لكبػػػػار السػػػػف
 ـ .ٕٓٓٓالرياضية لمبىات, جاهعة حمكاف , 

بعض عىاصر المياقة عصاـ الدٓف "  ترثٓر استخداـ  التدريبات فْ الكس  الهائْ عمِ  .ٙ
البدىيػػػػة الخاصػػػػة لٛعبػػػػْ كػػػػرة القػػػػدـ, رسػػػػالة هاجسػػػػتٓر سٓػػػػر هىشػػػػكرة  , كميػػػػة التربيػػػػة 

 ـ .ٕ٘ٓٓالرياضية , جاهعة طىطا , 
" فاركؽ حسف  "ترثٓر برىاهج رياضْ هقترح باستخداـ التهريىات الٍكائية فْ الكس  الهائْ  .ٚ

 لهؤثرات الصحية لكبار السفعمِ بعض هتغٓرات القكة العضمية كهككىات الجسـ كا
 ـ. .ٕٗٓٓرسالة هاجستٓر سٓر هىشكرة  , كمية التربية الرياضية لمبىٓف, جاهعة حمكاف , 
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