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 )المجيد الخبمس(  0202مبوون الاوه  61-61

 

ىدى  الامتئبةل في تقييص حبىة يممبرسة تمبريه الايروباثر 
 بغدادمحبفظة الدتشردات في دار الامبن في 

 رشٌد جمعة حسامم.م  –     حسن صاحبوسام  أ.م.د.    - عبد مطر شٌماء  أ.د.

 

 ملخص البحث

فً  لدى المتشردات فً دار الامان الاكتئاباثر ممارسة تمارٌن الاٌروبٌن فً تملٌص حالة 

 بغدادمحافظة 

اهتمت العدٌد من المجتمعات فً انحاء العالم لممارسة رٌاضة الأٌروبٌن فً الماعات او فً الحدائك 

 الأٌروبٌن لمدة طولٌة لها تأثٌر اٌجابً فً انخفاض حالة الاكتئابتمارٌن أن ممارسة اذ العامة ،

فسٌة سلبٌة مصحوباً بانخفاض الة نلاكتئاب هو حكون  .صا عند فئة من الفتٌات المتشرداتوخصو

 .تهماحترام الذات وفمدان المتعة أو فتور الهمة. لد ٌكون هذا رد فعل لأحداث معٌنة فً حٌا

 الى البحثهدف وعلٌه 

 .حالة الاكتئاب لدى فئة من الفتٌات المتشردات فً محافظة بغداد التعرف مستوى-

 اعداد مجموعة من تمرٌنات الأٌروبٌن لعٌنة البحث .-

فً  الفتٌات المتشردات لدى الاكتئاب حالة تملٌص فً الأٌروبٌن تمارٌن التعرف على اثر ممارسة-
 بغداد. محافظة دار الامان فً

 فكانت فروض البحثاما 

لدى فئة من  فً الاختبارٌن المبلً والبعديتوجد فروق داله احصائٌا فً مستوى حالة الاكتئاب -
  الفتٌات المتشردات

ه احصائٌا للممارسة تمرٌنات الأٌروبٌن واثرها فً تملٌص حالة الاكتئاب لدى فئة توجد فروق دال-
 من المتشردات فً محافظة بغداد
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البحث  عٌنةمجتمع و اختٌار هداف البحث وتمذ واستخدم المنهج التجرٌبً كونه مناسبا لتحمٌك ا

 (84)  من البحث مجتمع تكوناذ  للمتشردات فً محافظة بغداد.من دار الامان  بالطرٌمة العمدٌة

كما استخدم ممٌاس  ( سنة.61-68( متشردة بأعمار)20من )اما عٌنة البحث فتكونت  متشردة.

اضافه  الاعراض )المزاجٌة والمعرفٌة والسلوكٌة والجسمٌة(هً اربعة مجالات والاكتئاب واحتوى 

 الى تمارٌن الاٌروبٌن .

 ستنتاجات الااهم فً ضوء ما ظهر من نتائج تم التوصل الى و

حالة الاكتئاب التً  من وتخفٌف النفسٌة الحالة استخدام تمارٌن الاٌروبٌن ساعدة على تحسٌن-6

 المتشردات تعٌش الفتٌات

 شعور الفتٌات بالراحة النفسٌة لممارستهن لتمارٌن الاٌروبٌن بمصاحبة الموسٌمى-0

 لمتشردات لفتٌات امزاج النفسً السٌئ  لتمارٌن الاٌروبٌن اثر فً تحسٌن-2

البدنٌة لعٌنة البحث واحساسهم بالنشاط والحٌوٌة اثناء ممارستهن لتمارٌن  اللٌالة تحسٌن-8

 الاٌروبٌن

  اهمها وعلٌة اوصى الباحثٌن ببعض التوصٌات

الاهتمام وضرورة التأكٌد على الجهات المسؤولة فً الدولة لرعاٌة المتشردات والاٌتام  -6

الحالة  فً تحسناضٌة المختلفة لما لها من تأثٌر جٌد بالرٌاضة وممارسة التمارٌن الرٌ

 .النفسٌة 

 لكً لا تصاب الفتٌات بالملل طوٌلة، لفترة الأٌروبٌن تمارٌن ممارسة عدم ٌجب -0

 الممدمة واهمٌة البحث  1-1

 انه حٌث الأخٌر، الولت فً النفسً الطب مجال شغلت التً الموضوعات من الاكتئاب أعراض تعد

 المرض لان وذلن العضوٌة، الأمراض من ضررا أكثر تكون النفسٌة راضالأم أن المعروف من

 مع تحدث لا الأمور هذه مثل ولكن. العالم لمركز الرئٌسً والسبب الألم مكان تحدٌد ٌمكن العضوي
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 الدلة، وجه على تحدٌده ٌصعب الاكتئاب تعرٌف أن وخصوصا. الاكتئاب وخاصة  النفسً المرض

 .الأمراض هذه فً المتخصصٌن جهتوا التً المشاكل من وهو

 بداٌة من الأولً المراحل فً وخصوصا ما، حد الى ملاحظته صعب  الاكتئاب أن  العلم مع

 ولكن المرٌض، على تظهر التً الأعراض أو العوامل من مجموعة هنان بالتأكٌد ولكن المرض،

 ٌكون ربما لأخر شخص من تختلف اٌضا والاسباب. لأخر مرٌض من تختلفالاكتئاب   الحالات

 أو مالً، مبلغ خسارة أو إلٌه، الممربٌن أحد وفاة مثل الحٌاتٌة، الصدمات لبعض تعرض لد أحدهم

الة نفسٌة حفالاكتئاب هو  .الإكتئاب إلى تؤدي لد التً الأسباب من وغٌرها... مشروع فً فشل

هذا رد فعل لأحداث كون سلبٌة مصحوباً بانخفاض احترام الذات وفمدان المتعة أو فتور الهمة. لد ٌ

 ، تهممعٌنة فً حٌا

لمد اهتمت العدٌد من المجتمعات فً انحاء العالم ممارسة رٌاضة الأٌروبٌن فً الماعات او فً و

حالة الاكتئاب  الحدائك العامة ،وأن ممارسة الأٌروبٌن لمدة طولٌة لها تأثٌر اٌجابً فً انخفاض 

وعرفته )زٌنب  الزائدة وتحسٌن الصحة العامة . نسبة الدهون بالجسم ،والمحٌطات والأوزانو

( بأنه "مجموعة من الحركات المتتابعة والمتكررة للعضلات الكبٌرة بالجسم  6844الأسكندرانً ،

دلٌمة ( فما فوق وبما ٌضمن ان تكون الطالة المستهلكة  61من ) لمدة زمنٌة تبدأ باستمرارٌةتؤدى 

 (0: 6844ٌنب)ز على حساب انتاج الطالة الهوائٌة "

( بأنه تشكٌلة من تمارٌن المرونة والاطالة وتمارٌن  DOUGLAS،6841وعرفه )دوكلاس 

 .(Douglas1985  : 130 ) وحركات رلص وتمارٌن الهرولة والمفز فً المكان الجمناستن 

 وامكان واسع  امكانات مادٌة  ولا تحتاج الى اجهزة معمدة ولا سهلة اذ لا الأٌروبٌنوان تمارٌن 

لوة بدنٌة عالٌة فٌمكن ان ٌبدأ الفرد ممارستها بالتدرج بشدة تمارٌن خفٌفة ،وٌمكن للفرد المرٌض 

 (18: 6881الخضٌري  )ان ٌمارسها تحت استشارة طبٌة



 

 

 

 

 

200 

 

 ابحبث الدؤتمر اىعيمي اىدولي اىرابع الدشترك اىثبوي 

 اىعبلي في ظو اىتعييم الاىنترووي"   "الدستجدات الحديثة في اىتعييم 

 )المجيد الخبمس(  0202مبوون الاوه  61-61

 

حسّن عمل لذا تبرز اهمٌة البحث فً استخدام مجموعة من تمرٌنات الاٌروبٌن التً تعمل على ت

حسّن من عادة النوم. وٌ كسجٌن فً جسم الإنسان بشكل  أفضل  ساعد على تدفك الأتالدورة الدموٌة، و

ٌساعد فً الحفاظ على وزن  صحً. ٌزٌد من الطالة. ٌساعد على تملٌل التوتر، والإجهاد، والملك، 

ٌزٌد من المدرة على التحمل، ممّا ٌعنً أنهّ من الممكن التمرن لفترة  أطول دون تعب. و. والاكتئاب

مرٌنات الاٌروبٌن لمعرفة اثرها فً تملٌص حالة الاكتئاب عند فئة من الفتٌات  ممارسة تلذا ارتئٌنا 

  فً محافظة بغداد. المتشردات

 

 مشكلة البحث  1-2

هٌمن   الحزن لحالة ٌنظرا    .اغلب الفتٌات المتشردات عند   الشائعة الانفعالات من بالتعاسة والشعورم 

  والتشرد والطلاق الوالدٌن وفاة على فالموال هذه تنطويو المزعجة، موالفال فً خ صوصًا

 غٌر أحٌاناً الحزن مشاعر تكون لدو صدالات؛ اكتساب وصعوبة الاخرٌن مع التأللم وصعوبة

 كانت إذا خ صوصًا الحالات، هذه مثل وفً متولَّع، ه و   مما أطول لفترة تستمر أو الحدث مع متناسبة

بعض  صابت. بالاكتئاب مصابات المرهمات تكون لد الٌومً، الأداء فً صعوبات تسبب المشاعر

ضون لا عندما حتَّى البالغٌن مثل مثلهم بالاكتئاب المرهمات  الحٌاة، فً حزٌنة أحداث إلى ٌتعرَّ

  .المزاج اضطرابات من ٌ عانون العائلة من أفراد لوجود مٌلًا  أكثر هؤلاء مثل وٌك ون

 عادةً، بالسعادة الشعور تمنحهم بنشاطات   مامالاهت ونٌفمد. والذنب المٌمة عدمب عادةً  ٌشعرونكما 

 ولد ،تماٌالصد مع اللعب أو الفٌدٌو ألعاب واستخدام التلفاز ومشاهدة الرٌاضة ممارسة مثل

 ولد .الصداع أو المعدة ألم مثل بدنٌَّة، مشاكل من العدٌد أٌضًا ٌشك و كما. الشدٌد بالملل ٌتظاهرون

ا تضعف، أو الشهٌة تزداد  .الجسم وزن فً كبٌرة تغٌُّرات   إلى غالباً يٌ ؤدّ   ممَّ



 

 

 

 

 

201 

 

 ابحبث الدؤتمر اىعيمي اىدولي اىرابع الدشترك اىثبوي 

 اىعبلي في ظو اىتعييم الاىنترووي"   "الدستجدات الحديثة في اىتعييم 

 )المجيد الخبمس(  0202مبوون الاوه  61-61

 

ارتا الباحثون دراسة  حالة الاكتئاب التً تمر بها مجموعة من الفتٌات ونظرا الى حالتهم هذه . 

 هااثرومعرفة  ن ٌالمتشردات فً دار الامان فً محافظة بغداد من خلال ممارسة تمارٌن الاٌروب

 لدٌهن. الاكتئابفً تملٌص حالة 

 بحث اهداف ال 1-3

 .المتشردات فً محافظة بغداد الفتٌات حالة الاكتئاب لدى فئة من التعرف مستوى-6

 . البحثلعٌنة  اعداد مجموعة من تمرٌنات الأٌروبٌن-0

 المتشرداتالفتٌات  لدى الاكتئاب حالة تملٌص فً الأٌروبٌن تمارٌن ممارسة اثرالتعرف على -2

 .بغداد محافظة دار الامان فًً ف

 ث فروض البح 1-4

لدى فئة من  الاختبارٌن المبلً والبعديفً توجد فروق داله احصائٌا فً مستوى حالة الاكتئاب -6

  المتشرداتالفتٌات 

توجد فروق داله احصائٌا للممارسة تمرٌنات الأٌروبٌن واثرها فً تملٌص حالة الاكتئاب لدى فئة -0

 من المتشردات فً محافظة بغداد

 مجالات البحث  1-5

 مجموعة من الفتٌات المتشردات فً محافظة بغدادالبشري  المجال  1-5-1

دار الامان للمتشردات فً منطمة الصلٌخ فً الماعة الرٌاضة فً   ًالمجال المكان 1-5-2

 محافظ بغداد

  22/60/0202ولغاٌة   62/62/0268الفترة من  المجال الزمانً   1-5-3

 مصطلحات البحث  1-6

  تمرٌنات الاٌروبٌن 
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 بٌن أو الأٌروبٌكس هً واحدة من أفضل الطرق للحفاظ على اللٌالة والصحةتمارٌن الأٌرو

البدنٌة، لأنها تعمل على رفع معدل ضربات الملب، مما ٌزٌد من كمٌة الأكسجٌن الذي ٌتم 

توصٌله إلى الملب والعضلات، وتعمل على المدى البعٌد على تحسٌن حالتن الصحٌة 

 .والنفسٌة ككل

بأنه هو اضطراب نفسً ٌشعر فٌه المرٌض بالحزن  ام ٌمكنبوجه ع فعرٌ  الاكتئاب

حٌث نجده لا  .الشدٌد، ونجده عازف تماما عن الأشٌاء المبهجة أو حتى الأشٌاء التملٌدٌة

 (18: 2010 زٌنب منصو)ٌرغب فً الذهاب إلً العمل أو لراءة الصحف أو ممابلة الأصدلاء

معاهد الصحة المومٌة( فإن    NHL) للطب المكتبة المومٌة الأمٌركٌة حسب تعرٌفو

 طبً ٌمكن علاجه، مرض نفسً الاكتئاب هو

 

 دانٌة                                        منهج البحث وجراءته المٌ -3     

 منهج البحث   3-1 

تصمٌم المجموعة  بأسلوب ) التجرٌبًأن الطرٌمة الملائمة لتحمٌك هدف البحث هو اعتماد المنهج 

لأجل التوصل للحمائك بألصر طبٌعة المشكلة ، وللملاءمته  الواحدة ذات الاختبار المبلً والبعدي (

والتجرٌب " هو تغٌٌر معتمد ومضبوط للشروط المحددة لحادث ما وملاحظة  .العلمٌة  الطرق

   ( 081:  0222محجوب)التغٌرات الناتجة فً الحادثة نفسها وتفسٌرها "

  مجتمع وعٌنة البحث  3-2

.اذ   من دار الامان  للمتشردات فً محافظة بغداد  بالطرٌمة العمدٌةالبحث   عٌنةمجتمع و تم اختٌار

-68)بأعمار( متشردة 20متشردة . اما عٌنة البحث فتكونت من ) (  84)  من البحث تمعمج تكون

 .( سنة61

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%83%D8%AA%D8%A8%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D9%88%D8%B7%D9%86%D9%8A%D8%A9_%D9%84%D9%84%D8%B7%D8%A8
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 :المعلومات جمع وسائل 3-3

 :منها البحث لعمل المساعدة  الوسائل من مجموعة على الاعتماد تم

  والاجنبٌة العربٌة المصادر-

 الاكتئاب اعراض ممٌاس استبانة استمارة -

 بٌنالأٌرو تمرٌنات-

 ممٌاس الاكتئاب    3-4

لغرض إعداد فمرات الممٌاس ومجالاته لام الباحثون بالاطلاع على الأدبٌات والدراسات السابمة 

وبما  )الاكتئاب (بأعداد الممٌاس  لام الباحثٌناذ والمصادر العلمٌة ذات العلالة بموضوع الممٌاس، 

اربعة مجالات وتشمل  لممٌاس منهذا اوتكون  .ٌناسب عٌنة البحث من الفتٌات المتشردات

-ممٌاس هً)غالباووضع لها ثلاث بدائل لل الاعراض )المزاجٌة والمعرفٌة والسلوكٌة والجسمٌة(

جالات فمرة موزعة على اربعة م (26الممٌاس فً صٌغة النهائٌة على ) نادرا( وتضمن -احٌانا

 (6ملحك ) تكون منها ممٌاس الاكتئاب 

  التجربة الاستطلاعٌة3-5

 لممٌاسرات تمابتوزٌع اس ٌنحٌث لام الباحث 0268/ 1/68بتارٌخ  أجرى التجربة الاستطلاعٌةتم 

وبعد استطلاع فً محافظ بغداد  من دار الاماندات ( متشر1بلغ عددهن ) عٌنة البحث وعلى 

أو صعبة الإجابة وإن فٌما اذا كانت مفهومة ته لفمراومدى استٌعابهم  حول طبٌعة الممٌاسئهن آرا
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فرٌك اٌة ملاحظات حول صٌاغة فمرات. ومعرفة الولت المخصص للإجابة ومعرفة  نكانت لدٌه

 ذ التجربة.المساعد لواجباته أثناء تنفٌ العمل

 العلمٌة للممٌاس الاسس 3-6

  الصدق الظاهري  3-6-1

"لدرة الأداة على لٌاس الظاهرة التً وضعت لأجلهاهو ٌعنً الصدق 
ض لغرو (.012، 0226)محجوب، 

مجال علم والمتخصصٌن فً *على صدق الممٌاس تم عرضه على مجموعة من الخبراء  الحصول

س، لمعرفة وضوح الأسئلة وصٌاغتها، ودلتها، وما تتمتع به من اٌوالاختبار والم النفس الرٌاضً

( الى ان "افضل وسٌلة للتأكد من صدق Elbe) موضوعٌة، وملاءمتها لأهداف البحث، إذ أشار

لمراد لٌاسها ان ٌمرر عدد من المختصٌن مدى تغطٌة الفمرات الجوانب الصفة ا الأداة هو

 وشمولٌتها".

  ثبات الممٌاس  3-6-2

تم اختٌارهم فتٌات  (1)لغرض التعرف على ثبات الممٌاس تم تطبٌمه على عٌنة الثبات المكونة من 

ن اختبارات الورلة والملم تم اعادة تطبٌك الممٌاس اذ ا اسبوعٌنبالطرٌمة العشوائٌة وبعد مرور 

(.وبلغ معدل ثبات 4 :6888ٌجب ان لا تمل الفترة الزمنٌة بٌن الاختبارٌن عن اسبوعٌن )باهً، 

 .( وهو معامل الثبات عالً ٌمكن من خلاله اعتماد الممٌاس وتطبٌمه2848الممٌاس )

 الموضوعٌة 3-6-3
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مصطفى ٌن المائمٌن على ذلن الاختبار )تشٌر إلى إن الاختبار لا ٌتأثر بالعوامل الذاتٌة للمحكم 

وتعد احد عوامل الأسس العلمٌة فً مجال البحوث العلمٌة , وٌتمثل بعدم تدخل ( 01: 6888باهً

 العوامل الشخصٌة والتحٌز فً وضع الاختبارات أو الفمرات المعنٌة فً البحث.

 الاٌروبٌن تمارٌن

 بالضغط ٌسمً الأول )النوعالأٌروبٌكس  مارٌنبت والشهٌرة الأٌروبٌن تمارٌن من نوعان هنان     

 أو جري بها ٌوجد لا بأنه الخفٌف الضغط تمرٌن وٌتمٌز العالً( الضغط علٌه ٌطلك والآخر الخفٌف

 .الأرض علً ثابتة المدم به وتكون كثٌرة حركات أو نط

 المختلفة، الأنواع من العدٌد منها فٌتفرع العالً بالضغط تسمً التً الأٌروبٌن تمارٌن بٌنما

 بوكس والكٌن بالأرجل الضربات وحتً السلم درجات علً التمرٌن أو الكبٌرة الكرة علً كالتمرٌن

 .وممتعة مفٌدة التمارٌن هذه وكل المتالٌة والألعاب والتاٌكوندو

الباحثٌن على النوع الاول من تمارٌن الاٌروبٌن والتً تمٌزت )بتمارٌن الضغط  اعتمدهولد 

 الارتماء علً الأٌروبٌن تمارٌن لمدرة نفسٌة أبعاد من لها لما ناسبة لعٌنة البحث.( كونه مالخفٌف

 الرٌاضٌة بالأندٌة المتوافرة الرٌاضات أشهر أحد الأٌروبٌن رٌاضة وتعتبر.النفسٌة الإنسان بصحة

 أنها كما. عدٌدة وفوائد وتسلٌة متعة من الأٌروبٌن تمارٌن فً لما وذلن المتخصصة، والمراكز

 أو حمٌة أو رجٌم بدون تخسٌس ةممارسٌن هذه التمارٌن واٌضا وسٌللتحسٌن الحالة النفسٌن لل ٌلةوس

 حرمان. حتى أو معاناة

  الاختبار الملبً 3-7

تم اجراء الاختبار الملبً بممٌاس )اعراض الاكتئاب ( على عٌنة البحث من الفتٌات المتشردات فً 

 .62/62/0268حد المصادف دار الامان فً محافظة بغداد فً ٌوم الا
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 تمارٌن الاٌروبٌن التجربة الرئٌسٌة ب3-8

المصادف   لن فً ٌوم الاثنٌنٌنة البحث وذلع (الاٌروبٌن)مجموعة من تمارٌن الباحثٌن استخدام 

( 82ع )وبوال وحدة تعلٌمٌة (64تمارٌن الاٌروبٌن  )ل التعلٌمٌة وبلغ عدد الوحدات  68/62/0268

وتضمنت كل وحدة تعلٌمٌة مجموعة من تمارٌن تعلٌمً فً الاسبوع . وبوالع وحدتٌندلٌمة 

 موسٌمى المخصصة لهذه التمارٌن  .المع استخدام ( 0ملحك ) الأٌروبٌن 

 الاختبار البعدي  3-9

راء لام الباحثٌن بأجارٌن )الاٌروبٌن( على عٌنة البحث. بعد الانتهاء من الوحدات التعلٌمٌة لتم

لممٌاس اعراض الاكتئاب لعٌنة البحث من اجل التجلٌل الاحصائً لمصادف اختبار بعدي فً ٌوم ا

الخمٌس المصادف لٌل حالة الاكتئاب لدٌهن فً ٌوم ومعرفة مدى تحسن الحالة النفسٌة وتم

06/60/0268. . 

 الوسائل الاحصائٌة  3-11

لإجراءات البحث من أجل تحمٌك اهداف البحث وفرضٌاته تم استعمال الوسائل الاحصائٌة استكمالا ل

 . Spssالحالً وذلن بوساطة برنامج الحمٌبة الاحصائٌة 

  عرض النتائج وتحلٌلها ومنالشتها -3

 (1جدول)

المحسوبة والجدولٌة  Tلٌمة والمعٌارٌة للمجموعة التجرٌبٌة  والانحرافاتٌبٌن الأوساط الحسابٌة 

 عٌنة البحثالاكتئاب لاعراض المبلً لممٌاس  الاختبارومستوى الدلالة فً 
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 T المجموعة التجريبية المقيبس

 المحسوبة

T 

 الجدولية

مستوى 

 الدلالة
 

مقيبس اعراض 

 الاكتئبة

 ع س

721 2.25 8.920 2 8.85 

 22= 2821* درجة الحرٌة عند مستوى دلالة 

 

 (2جدول)

المبلً  رٌنللاختباالمحسوبة والجدولٌة  Tٌبٌن الأوساط الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة ولٌمة 

 لعٌنة البحث الاكتئاباعراض لممٌاس والبعدي 

   

الاختببر القبلي  المجموعبت

اعراض  لمقيبس 

 الاكتئبة

الاختببر البعدي 

اعراض  لمقبس 

 الاكتئبة

 Tقيمة 

 المحسوبة

 Tقيمة 

 الجدولية

مستوى 

 الدلالة

 ع س ع س

المجموعة 

 التجريبية

721 2.25 722 8.50 30 2.83 8.85 

 22=  2821رجة الحرٌة عند مستوى دلالة *د

لٌمة الوسط الحسابً للمجموعة التجرٌبٌة فً الاختبار المبلً  الى ان (0شٌر بٌانات جدول )ت

البعدي فمد بلغت لٌمة الوسط الحسابً  الاختبار(، أما فً 0811معٌاري لدره ) بانحراف( 601)

المحسوبة ب  T( وبممارنة 82فمد بلغت )المحسوبة  T(، أما 2812معٌاري لدره ) بانحراف( 610)
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T (نجد أن لٌمة 2821( بمستوى دلالة )22( عند درجة حرٌة )0828الجدولٌة والبالغة ، )T 
المبلً  الاختبارٌنالجدولٌة، لذا فهنان فروق ذات دلالة معنوٌة بٌن  T المحسوبة أعلى من لٌمـة 

 .البعدي الاختباروالبعدي للمجموعة التجرٌبٌة ولصالح 

تمارٌن الى أن  لعٌنة البحثسبب تفوق الاختبار البعدي على الاختبار المبلً  وٌعزو الباحثٌن

 .فتٌات المتشرداتلدى الالحالة النفسٌة مستوى  تحسنلد ساهما فً  الاٌروبٌن

 بة والجدولٌة للمجموعة التجرٌبٌةالمحسو Tعرض نتائج الاختبارات البعدٌة ولٌمة  4-2

 (3جدول)

 البعدي للاختبارالمحسوبة والجدولٌة  Tاط الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة ولٌمة ٌبٌن الأوس

 لعٌنة البحثلمماس الاكتئاب 

 Tقيمة  المجموعة التجريبية المقيبس

 المحسوبة

 Tقيمة 

 الجدولية

مستوى 

 الدلالة
 ع س

اعراض 

 الاكتئبة

722 8.50 22 2 8.85 

 22= 2821*درجة الحرٌة عند مستوى دلالة 

البعدي للمجموعة التجرٌبٌة  الاختبارلٌمة الوسط الحسابً فً ( الى إن 2تشٌر بٌانات جدول )

المحسوبة  T( وبممارنة 11المحسوبة فمد كانت) T( أما لٌمة 2812معٌاري لدره ) بانحراف (610)

 Tة ( نجد أن لٌم2821( بمستوى دلالة )22( عند درجة حرٌة )0الجدولٌة والبالغة ) Tمع لٌمة 

لمجموعة التجرٌبٌة لفروق ذات دلالة معنوٌة الجدولٌة، لذا هنان  Tالمحسوبة أعلى من لٌمة 

 .الاختبار البعديولصالح 
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وتملٌل حالة الاكتئاب لهن من خلال للفتٌات  تغٌر الحالة المزاجٌةسبب  هنا ٌعزو الباحثٌن الى ان و

تمرٌنات الاٌروبٌن على لة لدٌهن اذ تعمل الطامما ٌؤدي الى رفع المستوى  هن المشترن بٌنهنتفاعل

 على تدفك الأكسجٌن فً جسم الإنسان بشكل  أفضل   اٌضاساعد تحسّن عمل الدورة الدموٌة، وت

ٌساعد فً الحفاظ على وزن  صحً. ٌزٌد من الطالة. ٌساعد على تملٌل و حسّن من عادة النوم.وٌ

فكار ٌساعد على تبادل الأو درة على التحمل،ٌزٌد من الموالتوتر، والإجهاد، والملك، والاكتئاب. 

ممّا ٌعنً أنهّ (   18 :0226  فهمً مصطفى) أضافة الى تنمٌة الثمة بالنفس والشعور بالذات بٌنهن

 تحسٌن ومستوى المزاج عند الفتٌات تعمل على لفترة  أطول دون تعب و نٌراالتملهذه  من الممكن 

 .ل حالة الاكتئابوتمٌوتحوٌله من مزاج سٌئ الى مزاج جٌد 

 الاستنتاجات والتوصٌات -5

 الاستنتاجات  5-1

 التوصل الى الاستنتاجات الأتٌة فً ضوء ما ظهر من نتائج تم 

حالة الاكتئاب التً  من وتخفٌف النفسٌة الحالة تحسٌناستخدام تمارٌن الاٌروبٌن ساعدة على -6

 المتشردات. تعٌش الفتٌات

 .بمصاحبة الموسٌمى ة لممارستهن لتمارٌن الاٌروبٌنشعور الفتٌات بالراحة النفسٌ-0

 لفتٌات المتشردات مزاج النفسً السٌئ  تحسٌن فً أثرلتمارٌن الاٌروبٌن -2

بالنشاط والحٌوٌة اثناء ممارستهن لتمارٌن البدنٌة لعٌنة البحث واحساسهم  ٌالةللا حسٌنت-8

 الاٌروبٌن

 التوصٌات  5-2

بالرٌاضة الاهتمام لرعاٌة المتشردات والاٌتام  فً الدولة ةعلى الجهات المسؤول ضرورة التأكيد-7

 .الحالة النفسٌة  فً تحسٌنوممارسة التمارٌن الرٌاضٌة المختلفة لما لها من تأثٌر جٌد 
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ولذلن لتنشٌط  الطعام تناول ولبل الاستٌماظ بعد الصباح فً الأٌروبٌن تمارٌن ممارسة ٌجب-0

 الفتٌات  الدموٌة ولتحسٌن النشاط عند الدورة

 التمارٌن نهاٌة وفً الرٌاضة لحركات الجسم لتهٌئته نٌالأٌروب تمارٌن ممارسة لبل الإحماء ٌجب-2

 .الطبٌعٌة لحالته الجسم لإعادة والاسترخاء التنفس تمارٌن ممارسة ٌجب

 تصاب الفتٌات بالملل لكً لا طوٌلة، لفترة الأٌروبٌن تمارٌن ممارسة عدم ٌجب-8

  المصادر

المعاملات العلمٌة بٌن النظرٌة والتبٌطك، الثبات، الصدق، الموضوعٌة  ::مصطفى حسٌن باهً، -

 6888 المعاٌٌر، مركز الكتاب للنشر، الأردن.

زٌنب محمد احمد الأسكندرانً ؛ تأثٌر برنامج ممترح للرلص الهوائً على دٌنامٌة بعض المتغٌرات -

 (  6844بٌة الرٌاضٌة للبنات ،جامعة الزلازٌك ،الفسٌولوجٌة والجسمٌة )رسالة ماجستٌر ،كلٌة التر

معجم الأمراض وعلاجها: أول معجم شامل بكل مصطلحات الأمراض  حبٌبزٌنب منصور-

 . 0262 والطباعةالمتداولة فً العالم و تعرٌفاتها. دار أسامة للنشر و التوزٌع،

هرة,مركز الكتاب الما,6,طالمعاملات العلمٌة والعملٌة بٌن النظرٌة والتطبٌكمصطفى باهً :-

 .01,ص6888للنشر,

 ، 0226 .0، مطبعة ألمونً، المؤسسة السعودٌة بمصر، طالصحة النفسٌة:فهمً  مصطفى  -

   0222, بغداد ، مدٌرٌة دار الكتب للطباعة والنشر ،   : البحث العلمً ومناهجةوجٌه محجوب -

 0226عمان.للنشر والتوزٌع، ، دار المناهج6طأصول البحث العلمً ومناهجه، : محجوبوجٌة –

 6881دار العلوم العربٌة ،بٌروت لبنان ، 6، طالطب الرٌاضً واللٌالة البدنٌة فوزي الخضٌري ؛ -

- Douglas H .Richie ,J.R: Aerobic Danes injuries , the physician and sports 

medicine A.Mcraw – hill publication . VOL. 13 , NO 2 .p 130.1985 

 (6ملحك)                                      
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 ممٌاس اعراض الاكتئاب                                

 نادرا    احٌانا   دائما    الفمرات                    ت

    اشعر بالحزن معظم الولت -6

    ٌنتابنً الشعور بالذنب بشكل كبٌر -0

    اشعر بالوحدة معظم الاولات  -2

    دائما امٌل الى البكاء -8

    اشعر انً عدٌم الفائدة -1

    ان متشائم معظم الاولات -1

    اشعر انً لم احمك شٌئا له معنى واهمٌة -1

    مزاجً مكتئب من دون سبب محدد -4

    لم اعد استمتع بمباهج الحٌاة -8

    عادة ما الوم نفسً لما ٌحدث لٌمن مشكلات 62

    عانً من ضعف الانتباه معظم الاولاتا -66

    اجد صعوبة فً التركٌز معظم الاولات -60

التً تخص  اجد صعوبة فً اتخاذ المرار -62

 حٌاتً

   

    تراودنً افكار متكررة على الانتحار -68

    كثٌرا اعانً من النسٌان -61
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    اشعر بفمدان المدرة على فهم الدروس -61

    راحتً تكمن فً موتً اعتمد ان -61

    فمدت اهتمامً بالنشاطات الٌومٌة -64

    امٌل الى الانسحاب عن الاخرٌن -68

    اصبحت متوترا وسرٌع الانفعال -02

    الحركة ٌصفنً الاخرٌن انً اصبحت بطٌئا -06

    انا كثٌر الحركة وغٌر مستمر  -00

    اشعر بالخمول وعدم المدرة على الحركة -02

على مدار  عر بالخمول وفمدان الطالةاش -08

 الساعة

   

اعانً من اضطراب الشهٌة للطعام )زٌادة  -01

 او نمصان(

   

    تغٌر وزنً بشكل ملحوظ فً الفترة الاخٌرة -01

    اعانً من اضطراب النوم -01

    اشعر بالتعب والارهاق معظم الاولات -04

    الٌوم خلال انام لساعات طوٌلة -08

    استٌمظ من نومً وانا غٌر مرتاح 22

    استٌمظ مبكرا جدا ولا استطٌع النوم بعد ذلن -26
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 (2ملحك )                                             

 نماذج لتمارٌن الاٌروبٌن

ً  تلمى التً الرٌاضات أنواع أحد الأٌروبٌن  من أكثر تطلبت ولا النساء، معظم عند وإلبالاً  اهتماما

 بٌنما مرة، كل دلٌمة 02 من أكثر ٌتطلب لا عادي بشكل وممارستها ، بالحركة والمرار الإرادة

ً  العضلات لتطوٌع أطول فترة ٌواجهن المبتدئات   .التحرن فً والدلة المرونة على حفاظا

 ريوأدٌ عنمن عضلات وأرخً جنبن، إلى ذراعٌن مدي مستمٌم، بشكل لفً    :الأول التمرٌن

 )مرات 1 التمرٌن كرري.. )الٌسار إلى ومرة الٌمٌن إلى مرة رأسن

 بسرعة الهواء فً دوائر وارسمً كتفن بمحاذاة ذراعٌن وارفعً كفٌن طبمً : الثانى التمرٌن

ً  أصغر ودوائر متزاٌدة،  (الخلف إلى مرة 02و الأمام إلى مرة 02) حجما

 دائرة نصف مدى على كتفٌن مع وحركٌهما اعٌنذر أرخً للٌلاً، ركبتٌن أحنً  -:الثالث التمرٌن

 )الخصر وضع تثبٌت على المحافظة مع) الوراء إلى

 إلى وتارة الٌمٌن إلى تارة حركٌها ثم الوراء، إلى ذراعٌن علٌها وشبكً طوٌلة، بعصا أمسكً - 

  .والفخذٌن الخصر تثبٌت على المحافظة مع الٌسار

  .الٌسار إلى ومرة الٌمٌن إلى مرة الخصر لجهة ًوانحن هً، كما العصا وضع على حافظً  -

 .الأرض ناحٌة( الأعلى المسم) جسمن وأحنً عٌنه، الوضع على أبمً - 

 .الٌسار إلى ومرة الٌمٌن إلى مرة كتفٌن أدٌري ثم الأمام، من بالعصا أمسكً  -

ً  خذي  -  عدة راتم التمرٌن كرري) تركضٌن كأنن سالٌن وحركً للركض، تتأهبٌن وكأنن وضعا

 (التمارٌن فترة خلال
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 ذراعٌن ارفعً لكتفٌن، موازٌة بمسافة لدمٌن بٌن باعدي مستمٌم، بشكل لفً    الرابع التمرٌن

 كرري.. )الٌسار إلى ومرة الٌمٌن إلى مرة الخصر لجهة ذراعٌن أنزلً ثم ٌدٌن وشبكً لأعلى،

 (مرات عدة التمرٌن

 جسمن اخفضً ثم طرفٌه، على ٌدٌن وثبتً ،كرسً على الجلوس حاولً  -  الخامس التمرٌن

 من السابمة الوضع إلى بجسمن عودي ثم المستطاع، لدر فمط ٌدٌن لوة على تتوكئٌن وأنت نزولاً 

  (مرة 22 والمحترفات مرات 62 التمرٌن ٌكررن المبتدئات.. )اللاجلوس

ً  احملً جنبن، إلى ذراعٌن ومدي مستمٌم بشكل لفً   السادس التمرٌن ً خ وزنا  بٌدٌن فٌفا

ً  الذراعٌن أعلى على وأبمً وارفعٌهما،  مرات 62 التمرٌن ٌكررن المبتدئات) للجسم، ملاصما

 (مرة 22 والمحترفات

 أبمً بٌدٌن، كاحلٌن مس وحاولً جسمن أحنً أمامن، سالٌن مدي أرضاً، اجلسً  السابع التمرٌن

 أحسست وإذا وبطًء عمٌك تنفس مٌكانٌكٌة على تحافظً أن تنسً ولا ثانٌة، 02 الوضع هذا على

ً  تتولفً ولا تٌأسً، لا لكن التمرٌن تكرار من خففً بالتعب،  .حركته صعبت مهما متابعته عن نهائٌا

 

 

 


