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 : الملخص

لتدريب التأهيلي المنوع لتأثير برنامج  علىلتعرف هذه الدراسة ا من هدفالكان      

غت عينة بل حيث،عند بعض الفتيات على بعض المتغيرات بعد فترة الحجر الصحي 

ة  ندية الرياضيلأو الفتيات المترددات على بعض امن السيدات  متدربة (52)الدراسة 

لعديد ا من البرنامج المقترحتضذ إ،  بليبيا  في مدينة الزاويةالحجر الصحي و بعد قبل 

لى تنمية و تحسين و تطوير بعض إالمنوعة والمشوقة و التي تهدف من التدريبات 

 (8)مدة ل البدنية و تعمل على تحسين الحالة النفسية لأفراد العينة الوظيفية و المتغيرات 

الواحدة،  الحصةدقيقة في  06لى إ 52 من وعيا لمدةأسب حصص  (3)أسابيع بواقع 

 ""بيك ومقياس قائمة البدنية  الوظيفية و أدوات لقياس المتغيرات تانالباحثاستخدمت 

قيد  ية الوظيف فروقا و تحسنا ملحوظا في المتغيراتلوصف المشاعر، وأظهرت النتائج 

 (  Wight الوزن) كسجين في الدم و كذلك المتغيرات البدنية  لأنسبة ا الدراسة مثل

سمك ثنايا الجلد )العضلة ، والمحيطات الجسمية المختارة وBMI )) ومؤشر كتلة الجسم

العضلة المنحرفة الخارجية، العضلة الظهرية  رؤوس ةالعضلة ذات الثلاث الرأسيينذات 

ن م درجة الاكتئاب معدل المتغيرات النفسية مثل العريضة، عضلة البطن الأمامية(

و تدريب لبرامج لبضرورة زيادة تصميم  تانتوصي الباحثذ إخلال مقياس قائمة بيك ، 

لبدنية و اظيفية و الوحيث تعتبر بمثابة العلاج للعديد من المشكلات  المنوعالتأهيل 

ندية و لأالنفسية بعد البقاء في المنزل لفترة طويلة و بعد الانقطاع عن التدريب في ا

  .كوروناحة خلال جان المراكز الصحية اثناء فترة الحجر الصحي
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Abstract 

This study aimed to investigate the effect of a varied training program on 

variables of female trainees After the quarantine. The study sample consisted 

of 52 female trainees attending the Consultative Center in the city of Al- 

Zawia west / Libya. The proposed training program included rhythmic 

aerobic exercises accompanied with music for 8 weeks, 3 sessions/week for 

45 to 60 minutes per session.  Researchers have used different tools to 

functional variables and  measure body variables and the "The Beck 

Depression Inventory (BDI)" to describe their feelings. The results showed a 

clear and tangible improvement in Oxygen Levels and body variables 

represented by both weight, body mass index, selected body contours and the 

thickness of skin folds (biceps, triceps muscle, external trapezius muscle, 

broad dorsal muscle, anterior abdominal muscle), and a lower depression 

degree. The researchers recommend employing various remote training 

programs for different ages and segments of society during the Corona 

pandemic and  After the quarantine. 

 :مقدمة الدراسة وأهميتها 

إلا أن أخذ بعض الوقت من الراحة يمكن  التدريبرغم الجهد الكبير الذي نبذله خلال   

أن يجعلنا "بحالة بدنية و نفسية غير جيدة وذلك بشكل أسرع بكثير من الوقت الذي 

 حسن .أفضل و أحالة بدنية ول على للحص استغرقنه

بما في  العواملويعتمد الوقت الذي تستغرقه للحصول على اللياقة البدنية على عدد من 

ومدى اجتهادك بالعمل، وحتى البيئة المحيطة لها  العمرو   البدنيةذلك مستويات اللياقة 

و حتى النفسي .أدور كبير جدا في التغيير سواء البدني   

جلسات من التدريب المتقطع، يمكن أن تؤدي  ( 0 )بعض الدراسات إلى أنولكن، تشير 

سين للياقة العامة، وتحاوهو مقياس  إلى زيادة في قيمة الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين

كفاءة أجسامنا في تزويد نفسها بالطاقة، من خلال استخدام السكر المخزن في الخلايا 
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نتيجة بقوة العضلات في أقل من أسبوعين، ولكن لن ال، ويمكن أن تلاحظ  أثناء التمرين

أسبوعاً ، وعند التوقف عن التدريب، ( 15)إلى ( 8 )حوالي قبليتغير حجم العضلات 

منها عوامل الحجر و التوقف تعتمد سرعة فقدان اللياقة أيضاً على العديد من العوامل، 

ن سلالة واسعة م حيث يعتبركورونا  فيروسعن التدريب لفترة من الوقت بسبب 

من  ن والإنسان. ومن المعروف أن عددًاالفيروسات التي قد تسبب المرض للحيوا

د تتراوح حدتها من نزلات البر ،تنفسية افيروسات كورونا تسبب لدى البشر أمراض

مثل متلازمة الشرق الأوسط التنفسية )ميرس(  ،الشائعة إلى الأمراض الأشد وخامة

حادة الوخيمة )سارس(. ويسبب فيروس كورونا المُكتشف مؤخراً والمتلازمة التنفسية ال

يسببه آخر فيروس تم اكتشافه من سلالة فيروسات  هو مرض معد  و،  11-ض كوفيدمر

كورونا. ولم يكن هناك أي علم بوجود هذا الفيروس الجديد ومرضه قبل بدء تفشيه في 

الآن إلى  11-تحوّل كوفيد . وقد5611مدينة ووهان الصينية في كانون الأول/ ديسمبر 

 .(World Health Organization, 2017)جائحة تؤثر على العديد من بلدان العالم

جبر أي الذو  الذي لا يرُى بالعين المجردة،و الفيروس  تلك الفترة من اجتياحعتبر ت 

، أحدث تغييرًا عجيباً في حياة الناسقد الناس على البقاء في البيوت في فترة الحجر 

وترتب على ذلك (.، 5656)عبد العال،  وتسبب في الهلع والفزع والخوف والذعر

فتوقفت المدارس والجامعات والعديد من التجمعات وحركة  ،إجراءات صارمة

، بل عُلقّت في بعض البلدان الصلوات والعبادات و الأندية و المراكز الصحية  المطارات

زالت التحديات مستمرة  ماو لكاملوباالحدود وبعض المدن  وأغلقت المساجدفي 

 .(5656)الشعبان،  الأرقام والأعداد هو سيدّ الموقفوالتوقعات وتناقل الأخبار و

حجر في البيت و ال البقاءمثل  ن العديد من المشاكل الصحية تكــون أسبابها واضحةإ    

دة ة وكذلك زياالوزن وفقدان القوة العضلي زيادة  الصحي و الإصابة بالفيروس منها

 عدامهاوانو فتؤدي إلى قلة الحركة أ على قابلية الإنسان على الحركةالآلام التي تؤثر 

 يادةز وينطوي على قلة الحركة الآلامالنفسية التي تصاحب هذه  كما تنعكس على الصحة

 يادةز وتصبح كمن يدور في دائرة أخريوزن مرة ال في في مؤشر كتلة الجسم وزيادة

 وتزداد نسبة الإصابات و المختلفةبزيادة الإصابة بآلام ترتبط زيادته الذي و الوزن

لى إمراض و التي تؤدي لأو غيرها من اأو القلبية أمراض التنفسية لأسواء اراض ملأا

 US. Department؛ 5611عون، ؛ 5610عرابي وعون، ) نتائج لا تحمد عقباها 

of Health, 2002; Dekker, et.al, 2000;).   تقارير منظمة الصحة  وتؤكد

 ن زيادة مؤشر كتلة الجسمأ  World Health Organization,( 2017)ية العالم
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(BMI)، تعُد مؤشرا مهما على خطر، للوزن الزائد امحسوب اعتبر مؤشري والذي 

 ،ي العمرف لإنسان كلما تقدمالبدانة لالمرتبطة ب صابة بالعديد من المشاكل الصحيةالإ

منة تؤدي الس كما ،بالإضافة إلى العديد من الأمراض النفسية مثل الاكتئاب والإحباط

فسية وث المشكلات الننسبة حدفي  زيادةبالتالي خلل في النظام المناعي، و لىالمفرطة إ

لفرد ا ، وقد تؤدي في بعض الأحيان إلى شعورصابة بالعدوى المختلفةوالصحية والإ

حول أثر السمنة على في دراسته  (5668أكد الراشدي )وقد  .بعدم الرغبة في الحياة

جسم قوة ال في تحديد امهم عتبر عاملاقوة الجهاز المناعي تأن  ،الجهاز المناعي بالسلب

للسمنة علاقة كبيرة بعدة أمراض ومنها أمراض المناعة أن و، في محاربة الأمراض

 .كافة  يصيب  أجزاء الجسم الذي تأثيرها السلبيو

( سنة 05-18تدعو منظمة الصحة العالمية الأفراد الذين تتراوح أعمارهم ما بين ال )

دقيقة في  126إلى ممارسة الأنشطة الرياضية، على أن لا تقل هذه الممارسة عن 

دقيقة في الأسبوع بمستوى شدة عالي، أو الدمج  52الأسبوع بمستوى شدة متوسط، أو 

  .)World Health Organization, 2017(لي ما بين مستوى الشدة المتوسط والعا

 أثر إيجابيّ علىة الرياضية بشكل منتظم ومستمر ممارسة الفرد للأنشطل لماوذلك 

الصحة البدنية والنفسية والعقلية، كتقليل الاكتئاب والقلق والتوتر والعدوانية وتصفية 

 ).et al.,  Tiggemann(2002 وم الذات ورفع مستوى تقدير الذاتالذهن وتحقيق مفه

كما تلعب دورا مهما في الوقاية من الأمراض أو التخفيف من أعراضها، ومن أهمها 

مرض ارتفاع ضغط الدم وأمراض القلب، فالاستمرار في أداء التمرينات الرياضية 

ذ تمثل إو زيادة نسبة التشبع بالأكسجين  يساعد على زيادة إمداد الأنسجة بالأكسجين

( نسبة الهيموغلوبين المرتبط بالأكسجين  (Saturationبالأكسجيندرجة إشباع الدم 

من مجمل الهيموغلوبين الموجود في الدم و هو دليل على مستوى اللياقة البدنية و الصحة 

إلى انخفاض مستوى  ؤديين ممارسة التمارين البدنية و التأهيلية أما ، كفي العموم 

وث استرخاء بدني وراحة نفسية وانخفاض في الدم، وحد والكولسترولالمواد الدهنية 

في ضغط الدم الشرياني، وأيضا تقلل ممارسة النشاط البدني من الصداع والأرق 

شر كتلة الجسم خاصة لدى ن زيادة الوزن ونسبة الدهون وارتفاع مؤأو .والاكتئاب

بمشاكل نفسية يصعب التعامل معها، والتي تزيد بزيادة  السيدات تكون مصحوبة

لى تلك الزيادة، وتؤثر بالتالي عالإحساس أو الشعور بالعبء والثقل والآلام الناتجة عن 

سلوب حياته،  فيصبح منغلقا على نفسه حتى يصل بشكل تدريجي إلى مرحلة الاكتئاب أ

  (.5610)الشمري، ا والتي تعد من المشاكل النفسية التي لا يمكن تجاهله
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 من أفضل وأنسب الطرق التي تعمل على الرياضي هي برامج التأهيل والتدريبوتعتبر 

كما  ،يدحيث تز زيادة القوة العضلية وتنشيط الدورة الدموية وتحسين النغمة العضلية

  نزيمات وتحسينلإتحسين ليونة المفاصل ومرونة العضلات وتنشيط ا تعمل على

الة تحسين الحالجهاز المناعي و كفاءةرفع لى هذا بالإضافة إ ،كافة  الوظائف الجسمية

ف ل خاص مما يؤدي في نهاية المطافراد بشكل عام وللسيدات بشكللأالمزاجية والنفسية 

  .(Mark et al., 2012)تحسين نمط الحياة  لىإ

 أهمية الدراسة:و مشكلة

النشاط البدني هو القيام بمجهود جسديّ إراديّ واعي، حيث تكُسب الجسم الصحّة    

نشطة البدنية فيمكن القيام لأفهنالك أنواع كثيرة ومتنوّعة من ا ألأمراضوالحماية من 

 سانلإنابالمشي، أو الركض، أو القفز، أو التسلق وغيرها فتلك الأمور مهمّة في حياة 

فإن كان الفرد لا يحبّ نوعاً منها فله خيارات كثيرة، وهنالك ألعاب كثير تمُارس كنوع 

ذلك ل نشطة المنوعة لأو ا من الرياضة المسلية ككرة القدم، وكرة السلة، وألعاب صغيرة

 الحجرو لكن بعد  يجب على كلّ فرد أن يحدّد ساعات في اليوم للممارسة الرياضة،

ه قلة الحركة والأكل الزائد عن اللزوم وكثرة النوم مع احتمال المنزلي الذي ينتج عن

زيادة الوزن وبالتالي ارتفاع احتمال الإصابة بالأمراض الخطيرة والمزمنة مثل : 

لى والتهاب المفاصل، بالإضافة إوقلة التشبع بالأكسجين السكري وارتفاع ضغط الدم 

نفسية  لي اضطراباتإالذي بدوره يؤدي الأمراض النفسية كالكآبة والقلق والملل والتوتر 

وفرض الحجر مر بها العالم أجمع  التي لظروف الراهنة نظرا لو ، و حركية و بدنية 

وذلك بهدف تقليل فرصة التعرض لفيروس الكورونا وبالتالي الصحي المنزلي الذاتي 

 ن منالحرما حيث على الإنسان منلهذا الحجر  تأثير السلبي الوالإصابة بالفيروس، 

تر والتوالضغط  فإن، و في المراكز الرياضية ممارسة الأنشطة البدنية خارج المنزل

لى إصل يوبهذا قد  ،إراديا لا لهذا الحجر الجسد بهاالنفسي هو الضريبة التي يستجيب 

لال هذه خ الأفكار السلبيةوللحد من تركيز الأفراد على  ،فقدان التوازن النفسيمن حالة 

 بداية من ترك الحجر الصحي ممارسة الأنشطة البدنية لحاولة الفترة، كانت الم

من قبل أصحاب سس علمية أو المدروسة على  المنوعةوالاستعانة ببرامج الأنشطة 

لفترة اوباعتبار أن المرأة في هذه التدريب، ندية و صالات لألى اإالرجوع  بعدالخبرات 

ليات وتتعرض لكم كبير من الضغوطات، وعباء والمسؤالأ هي من تتحمل العديد من

ب الرياضي وعلم النفس التدري يمجالخبرة في ال من ذوات ناتالباحث ونظرا لكون

مارسة مالانقطاع عن  بعدند رغبة السيدات في الاستمرار بالتدريب ونزولا ع، الرياضي
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 قد. فنتيجة الحظر الشامل إغلاقهلمركز الاستشاري/ ليبيا إلى حين النشاط البدني في ا

مارسة مالراغبات في  توجيه السيداتوم على يقمنوع  برنامج رياضي الباحثتان وضعن

 ،ةرفع كفاءة أجهزة الجسم المختلفلالمحافظة على اللياقة البدنية النشاط البدني بهدف 

لمحافظة على الوزن وخفض نسبة مؤشر كتلة او وتحسين الحالة النفسية  والمزاجية

ير تبحث في تأثلذلك فأن هذه الدراسة  جر التي فرضت عليهن بعد فترة الح جسمال

رة فت بعدا دلدى السيدات تحدي ى بعض المتغيرات الجسمية والاكتئابلتدريب المنوع علا

ا كانوكون أفراد العينة  عن غيرها من الدراسات تختلف هذه الدراسةو  الصحيالحظر 

 .حة الكوروناخلال جانالصحي ظروف الحظر  تأثير تحت

 أهداف الدراسة:

 :إلى التعرف على هدفت هذه الدراسة

لبدنية بعد ا الوظيفية و تأثير برنامج للتدريب التأهيلي المنوع على بعض المتغيرات. 1

 . فترة الحجر الصحي

 .الصحي بعد فترة الحجر الاكتئاب درجةالمنوع على التأهيلي تدريب لل تأثير برنامج. 5

 الدراسة: تساؤلات

 لتدريببرنامج ل p<0.05 دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة  ذو تأثيرهناك هل . 1

ة الحجر بعد فترللسيدات البدنية الوظيفية و على بعض المتغيرات المنوع  التأهيلي

 .الصحي 

 لتدريببرنامج ل p<0.05 ذو دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة  تأثيرهل هناك . 5

 . بعد فترة الحجر الصحيللسيدات المنوع على درجة الاكتئاب  التأهيلي

 الدراسة: محددات

 ليبيا./ في مدينة الزاوية الغرب المركز الاستشاري للسيداتالمحدد المكاني: ـ 

خلال انتشار وباء الكورونا والحظر والتباعد الاجتماعي المفروض  :المحدد الزمانيـ 

 .11/1/5651الى   5651/  11/5الفترة الواقعة بين  في

ي المسجلات رسميا فالسيدات الفتيات و مجتمع الدراسة والمكون من المحدد البشري:ـ 

جر من قبل الح ليبيا/ مدينة الزاوية الغرب  المركز الاستشاري للسيدات في سجلات

 .الصحي 

 الدراسات السابقة:

بدراسة علاقة النشاط البدني المتوسط وعالي الشدة   Schuch et al., (2020)قام    

عراضهما المصاحبة لدى البرازيليين في فترة الحظر أكتئاب والقلق ولإبا والخمول
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ناثا. وقد إمنهم كانوا  %53مشاركا،  135خلال جائحة الكورونا، بلغت عينة الدراسة 

ن أنتائج الدراسة  كتئاب ومقياس آخر للقلق، وقد أظهرتلإتم استخدام مقياس بيك ل

لى عالي الشدة لمدة تزيد عن إبدنيا متوسط  ءفراد الذين كانوا نشطالأصابة اإاحتمال 

 بأعراضدقيقة في اليوم  12و نشاطا بدنيا عالي الشدة لمدة تقل عن أدقيقة في اليوم،  36

قل من غيرهم من غيرهم ممن لا يمارسون النشاط البدني بنفس أو القلق كان أالاكتئاب 

وا كان بلا عملكثر من عشر ساعات في اليوم أن الاشخاص الذين يمضون أالقدر. كما 

 بالاكتئاب.  للإصابةكبر أمعرضون بشكل 

الجسم السليم  ومكوناتالى أن النشاط البدني   Zimmermann et al., (2020أشار )

ن هناك حاجة إلى إيقللان من خطر الإصابة باضطراب الاكتئاب الشديد. ومع ذلك ف

نظرة أعمق حول أشكال معينة من النشاط البدني وعلاقته بتكوين الجسم في تحسين 

ومنع أعراض الاكتئاب. وقد قارنوا بين مختلف الأنشطة البدنية ومقاييس تكوين الجسم 

وبين  ( N = 130عانون من نوبة اكتئاب كبرى وعددهم )بين المرضى الذين ي

دراسة تم  وقد (.N = 61المجموعة الضابطة والتي لا تعاني من أي اعراض وعددهم )

لدى  وذلكمستويات الدهون في الدم كذلك شدة الاكتئاب وو العلاقة بين مكونات الجسم

 رضى الذين يعانون منوقد أظهرت النتائج أن الم .المجموعتين التجريبية  والضابطة

و المشي أو ركوب أعراض الاكتئاب يمضون عدد ساعات أقل في النشاط البدني أ

أقل بكثير من  همالدراجات في السفر وفي الأنشطة عالية الشدة في أوقات فراغ

 ىلإويؤدي ذلك العمل ، نهم يمضون ساعات أكثر في إوبالمقابل ف ،الأشخاص الأصحاء

ا دالا ارتباطرتبط ي لية والذيعضالكتلة الزيادة كتلة الدهون في الجسم ، وانخفاض 

ل يرتبط النشاط البدني وقياسات الجسم بشككما بشكل كبير بشدة الاكتئاب. حصائيا إ

 كبير بمستويات الدهون في الدم.

دني بدراسة هدفت إلى تحديد كيفية تأثير برنامج نشاط   Lok et al., (2017)أجرت 

لت اشتم لكبار السن في دور رعاية المسنين على أعراض الاكتئاب ونوعية حياتهم.

من العمر، وقد توزعوا على  02ممن تجاوزوا ال  اشخص 86عينة الدراسة على 

في المجموعة الواحدة، وتم استخدام  اشخص 56مجموعتين تجريبية وضابطة بواقع 

ن القبلي يأدوات لجمع البيانات وذلك للقياسمقياس بيك للاكتئاب ومقياس جودة الحياة ك

نشطة أدقائق  16اسابيع، وقد تضمن البرنامج  16والبعدي لبرنامج نشاط حركي مدته 

 36لى إ بالإضافةدقائق تمرينات تهدئة،  16خيرا أيقاعية وإدقيقة تمرينات  56حماء وإ

سة الأجرب، هدفت دراوقد أظهرت النتائج يام في اسبوع. أ 5دقيقة مشي حر لمدة 

319



 بيولوجي السيكو( للتعرف إلى أثر برنامج تدريبي مقترح على مستوى المتغير 5616)

لدى فئة من السيدات  موالمتمثل بدرجة الاكتئاب ونسبة هرمون الاندورفين في الد

تدريبي البرنامج تضمن السيدات،  16والبالغ عددهن  المصابات بالاكتئاب في الأردن

لقاءات  3أسابيع بواقع  8مقترح تمرينات هوائية إيقاعية بمصاحبة الموسيقى لمدة ال

 في قياس درجة ، استخدمت الباحثتانجلسة الواحدةفي ال دقيقة 06 -52 لمدةأسبوعيا، 

أظهرت النتائج تطورا واضحا وملموسا في و ،لوصف المشاعر "الاكتئاب قائمة "بيك

ة هرمون الاندورفين في الدم، بالإضافة إلى تحسن انخفاض درجة الاكتئاب وزيادة نسب

المتغيرات الجسمية والمتمثلة بالوزن، ومؤشر كتلة الجسم، والمحيطات الجسمية 

 المختارة.

، دراسة هدفت إلى بحث تأثير ممارسة التمارين Balkin et al, (2007)أجرى 

جتمع تكون م حيث ألبالغاتالرياضية على الأعراض الاكتئابية لدى النساء الشابات 

، جميع الطالبات قمن بالإجابة على شابة متطوعة من جنسيات مختلفة 165الدراسة من 

قائمة بيك للاكتئاب، وقد أشارت نتائج الاختبار )ت( بين الاختبار القبلي والبعدي إلى 

وجود فروق ذات دلالة إحصائية بينهما على مقياس الاكتئاب ولصالح الاختبار البعدي 

ة النساء الشابات اللواتي شاركن في التمرينات الهوائية بحيث شعرن بتحسن لمجموع

 واضح وإيجابي بالمقارنة مع المجموعتين الأخريات.

مقارنة تأثير برنامجين من هدافها من أكان ، دراسة Craft et al, (2007)أجرى 

اقة. بلغ يالتدريب الرياضي مختلفين في الشدة على أعراض الاكتئاب وبنية الجسم والل

منهن غير  %23ث ي( مريضة من ذوات الدخل المنخفض بح35عدد أفراد العينة )

متزوجات، وتنطبق عليهن شروط الاكتئاب الحاد حسب الدليل التشخيصي الإحصائي 

ك سنة، نتائجهن حسب قائمة بي 22-18الرابع للأمراض النفسية، تتراوح أعمارهن بين 

راء العديد من القياسات الجسمية وهي: مؤشر كتلة جدرجات، تم إ 1للاكتئاب أكثر من 

الجسم، تقييم تركيبة الجسم، وفحص نسبة الدهون، وفحص لياقة جهاز الدوران، 

كذلك من المجموعتين شعرن بنقصان أعراض الاكتئاب.  %50.1وأظهرت النتائج أن 

بينما مجموعة  دقيقة بالأسبوع، 05.5زيادة القدرة للنشاط البدني لمجموعة العيادة بمعدل 

وجود فروق ذات دلالة إحصائية في علاقة  لىبالإضافة إدقيقة بالأسبوع،  31المنزل 

 مؤشر كتلة الجسم ونسبة الدهون في الجسم.

هدفت للتعرف على تأثير برنامج تدريبي مقترح على التي  ( 5663) بن ملحمدراسة 

د الجلدية لمناطق العضبعض المتغيرات الفسيولوجية والبدنية )الوزن، الشحميات 
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وأسفل اللوح والبطن( وأثر البرنامج على الإنجاز، حيث خضعت العينة لبرنامج تدريبي 

وحدة دقيقة لل 52أسابيع وبواقع أربع وحدات تدريبية أسبوعية وبزمن قدره  0لمدة 

ظهرت النتائج وجود تحسن في جميع متغيرات الدراسة بين القياس القبلي التدريبية، وأ

 عدي ولصالح القياس البعدي.والب

  إجراءات الدراسة

 : منهج الدراسة

 تم استخدام المنهج التجريبي لمناسبته وطبيعة هذه الدراسة.

 : مجتمع الدراسة

يدات المركز الاستشاري للس المتدربات فيتكون مجتمع الدراسة من الفتيات والسيدات 

فترة  دقبل و بعيدات في السجل الرسمي للمركز مقوالليبيا / في مدينة الزاوية الغرب

  .سنة (52 –52)بين تراوح أعمارهن ت تيالحظر في زمن الكورونا واللا

 : عينة الدراسة

 متدربة( 52وتم اختيار) .متدربة( 36داية البرنامج )في ب لعينة الدراسة بلغ العدد الكلي

في  ت الالتزاملاعتبارا وذلك ت بيوت وطالبات تم اختيارهن بالطريقة العمديةمن ربا

( يظهر قيم الإحصاء الوصفي لمتغيرات العمر والطول 1الجدول)و .البرنامج التدريبي

 اسةعينة الدرأفراد العمر لدى والوزن، ويظهر فيه أن قيمة المتوسط الحسابي لمتغير 

( سم 101.52( سنة وأن قيمة المتوسط الحسابي لأطوالهم قد بلغت )32.56) تقد بلغ

 ( كغم.85.55كما بلغت قيمة المتوسط الحسابي لأوزان الأفراد )

المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية في متغيرات العمر والطول  . 1 جدول

 (52لعينة الدراسة )ن=والوزن 

 الانحراف المعياري المتوسط الحسابي المتغير

 11.53 32.56 العمر )سنة(

 4.87 161.45 الطول )سم(

 13.58 85.55 الوزن )كغم(

 : الدراسة مراحل
  لتنفيذ البرنامج : المرحلة الأولى

نتشار لا تحسباالذي فرض فترة الحظر الشامل  بعدلقد مر البرنامج بمراحل سريعة    

ئ حالة الطوارو بعد فك الحظر الصحي كافة القبلية خذ القياسات أحيث تم  العدوى 

غلاق إكل البرامج التدريبية و  تتوقف حيث  من قبل الحكومة اتم فرضه لتي مباشرة و ا
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ن مفي حياة الناس جميعاً مور عدة أ تتغيربموجبها  التي، والنوادي و مراكز التدريب 

زيادة في الوزن و زيادة الضغوط النفسية نتيجة قلة الحركة و البقاء في المنزل لفترة 

 . تقريبا كثر من سنةألمدة  طويلة جدا

 نعالحكومة  من الإعلانبعد على تنفيذ البرنامج  ارة المركزإد موافقةل على الحصو

 . عينة الدراسةلجراء التباعد الاجتماعي إفك الحجر الصحي بشرط المحافظة على 

فقط حيث  يوم واحد( ولمدة  12/5/5651تم إجراء التجربة الاستطلاعية بتاريخ)  ـ 

 لى ما يلي:هدفت إ والتي سيدات وبأعمار مختلفة  (5)شاركت فقط 

لحجر ا لفترة من الزمن بسببلتدريب بالانقطاع عن اأفراد العينة  تأثرمعرفة مدى ـ 1

  .الصحي

 .بعد الحجر الصحي  المنوعالتأهيلي البرنامج التدريبي مكانية تنفيذ معرفة إـ 5

وتقبل  ةالاستجابسرعة العينة و لأفرادالحالة البدنية و الصحية  التعرف على طبيعةـ 3

  .التدريب لديهن 

 د العينة لتنفيذ مثل هذه البرامج.مدى جاهزية أفراـ 5

حتاجها ن تمعرفة ماهية الأدوات التي يمكن أو  معرفة الزمن المناسب لتنفيذ البرنامجـ 2

 للتدريب . العينة أو ماهية الأدوات المتاحة

مثل هذه ي فلعلمية ندرة البحوث الحداثة و التجربة الاستطلاعية نظراوقد اعتمدت نتائج 

  .الوبائية محليا وعالمياالظروف 

 عد فترةب المنوع التأهيلي لتدريبل حول برنامجركات االمشستئناس بآراء لااهذا وقد تم 

قنوات التواصل الخاصة ببعض المراكز التدريبية  من خلال  بعد العودة  الصحي  الحجر

في وجود حل أفراد العينة  رغبةمدى  للتعرف علىالمقابلة الشخصية و من خلال 

، والوقوف على  الحجر الصحيفترة  بعد زيادة الوزن لديهنال نقاصإ على هنيساعد

يجاد إ، ورغبتهن بحديثات في ممارسة الرياضة لهن باعتبارهنالنفسية الحالة المزاجية و

 من الحجر التي مروا بها  في تلك الفترة شكالهن بأي شكل من الألحلول 

 دخول فيذلك للالمحاولة والتنفيذ وجميع هذه الإجراءات زادت من سرعة التحضير و

 .المرحلة الثانية

 :المرحلة الثانية لتنفيذ البرنامج  

ي لكل للقياسين القبلي والبعد الدراسةالخاصة بمتغيرات عداد استمارة جمع البيانات إتم 

 . أفراد العينة

 : جمع البياناتدوات أ

 الميزان الطبي لقياس كتلة الجسم )يسجل القياس لأقرب كجم(. ـ 1
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 جهاز قياس الطول )يسجل القياس لأقرب سم(.ـ 5

) جهاز قياس   (Pulse oximeterجهاز قياس الأكسجين أو جهاز التأكسد النبضي ) ـ3

الأكسجين يقوم بقياس مقدار تشبع الدم بالأكسجين في الشرايين بواسطة حساب 

امتصاص الضوء لنبض أنسجة الأوعية الدموية في طوليين موجيين متتاليين، فهو يقيس 

كمية الأكسجين في الدم بدون سحب أي قطرة دم من المريض( ويجب أن تكون نسبة 

، وأي رقم أقل من Spo2بقياس  %166تصل حتى و  %15-16الأكسجين أعلى من 

 هذا يشير إلى نقص الأكسجين الذي يحتاج تدخلًا طبيا

لقياس سمك ثنايا الجلد )سمك   PAT (350853 )Type Eiyokenجهاز نوع ـ 5

 طبقة الدهون تحت الجلد( للعضلات )يسجل القياس لأقرب ملم(. 

 يسجل القياس لأقرب سم(. سم )قياس محيطات بعض مناطق الجشريط قياس يدوي لـ 2

   Body fat monitor باستخدام جهاز (BMIقياس مؤشر كتلة الجسم )ـ 0

 The Beck Depression Inventory (BDI) مقياس بيك لتقدير الاكتئاب ـ 5

جابة على تقوم كل مشاركة بالإ،  ( فقرة51من )بيك لتقدير الاكتئاب  مقياسيتكون 

يتم  لديها. عراض الاكتئابل اتجاهاتها وأوفقا للخيارات الموجودة والتي تمث لمقياسا

 التالي:ك وفقا لاختبار التصحيح يتم تصحيح الاختبار ثم ،جمع البيانات وتسجيلها

 فما فوق( عالي جدا. 55) ( متوسط،50-55( منخفض، )6-51)

 ,.Beck,et al) 6.15-6.53يتميز المقياس بالثبات الداخلي والذي تراوح ما بين 

وقد تم قياس  صدق المحتوى  بنسخته العربية واستخدامه في دراسة كل (10) ،(1988

  (.5610،عرابي وعون ؛ 5613، الشريف)من  

 :المرحلة الثالثة لتنفيذ البرنامج 

 بالبرنامج وضمان التزامهن.أخذ موافقات المتدربات للاشتراك 

 القياسات القبلية :

بالمركز  تئابوالاك البدنية الوظيفية و متغيرات الدراسةل كافة تم إجراء القياسات القبلية -

د الحجر بعالاستشاري للسيدات والذي تتوفر به الإمكانات اللازمة لذلك في الفترة ما 

الكورونا، بعد إجراء التجربة الاستطلاعية  ةحجانفي  الذي فرض الشامل الصحي

لكل أفراد العينة في نفس اليوم في المركز الاستشاري للسيدات كل  5/5651/ 12بتاريخ

على  نيدارة بإشراف وجهود إحدى الباحثتعلى حدة بعد التنسيق المسبق لذلك من قبل الإ

 النحو التالي:

ك ثنايا الجلد، المحيطات، مؤشر كتلة القياسات الجسمية: )الوزن، الطول، العمر، سم -

 ((BMI)الجسم 
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 العمر تم تسجيله من خلال الملفات الخاصة لكل مشتركة بالمركز. -

 مقياس بيك لتقدير الاكتئاب.من خلال  الاكتئاب -

  : المنوع برنامج للتدريب التأهيلي ــ المرحلة الرابعة -

 : البرنامج بصورته النهائية

 :علىالحضوري  المنوع  للتدريب التأهيليالبرنامج اشتمل 

لتنشيط الدورة الدموية والتهيئة العامة وذلك الخاصة و العامة ،حماء للجسمتمارين الإـ 1

 .والتوجيهات لكيفية أداء كل تمرين مع الزمن للتمرينات الممارسة  من خلال

 في البيوت . طويلةالتمارين التنفسية لتحسين السعة التنفسية بعد البقاء لفترات ـ 5

التي تخدم كل عضو من وبدون أدوات بأدوات و حرة الالتمرينات التدريبية المتنوعة ـ 3

 .بمصاحبة الموسيقىأعضاء الجسم 

تمارين الاطالة و المرونة لتحسين المدى الحركي و التخلص من المحدودية في ـ 5

 .الحركة 

 الموسيقى.ك بمصاحبة يائية الايروبالتدريبات الهوـ 2

تدريبية متنوعة يستغرق  محطات  ( 16 – 5و التي تكون من )التدريبات الدائرية ـ 0

 .زمن كل محطة دقيقة واحدة 

 مقاومات مختلفة.تدريبات للقوة العضلية باستخدام أوزان وـ 5

 )تضمن البرنامج التدريبي المقترح تمرينات هوائية إيقاعية بمصاحبة الموسيقى ـ 8

 06الى دقيقة  52 تراوح من  لقاءات أسبوعيا، لمدة 3أسابيع بواقع  8لمدة الأيروبيك ( 

 . الواحدة الحصةفي دقيقة 

حيث اشتمل البرنامج على العديد من التدريبات والتمرينات المتنوعة بأدوات وبدون ـ 1

،  ةأدوات والمتدرجة في الصعوبة والتي تستهدف جميع أجزاء الجسم بأوضاع مختلف

كما اشتمل على المشي والجري بالسرعات المختلفة وبشدة متوسطة وأقل من القصوى 

 ( كحد أقصى من تحمل المتدربة.% 82لا تتجاوز )

مختصين في مجال التدريب المحكمين ال مجموعة من تم عرض البرنامج على ـ 16

لراجعة للتحقق من صدق المحتوى وكانت التغذية ا   (3و البالغ عددهم ) الرياضي

 إيجابية حيث تم اعتماد البرنامج للتطبيق.
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 دقائق

 متغير*↕

المحتوى 

 الرئيسي

قوة، 

مقاومات 

مختلفة 

هوائي 

 يروبيك/الا

حتى 

05% 

من الحد 

 الأقصى

لى  إ1 26

1..6 

 دقيقة

 0- 5من 

 مجموعات

منوع 

بأدوات 

أو 

بدون 

 دواتأ

 1من 

– 

1..6 

 دقيقة

.6 

 دقيقة

 متغير*↕

تدريب 

 دائري

 )محطات(

06-

55% 

15-

26 

1 

 دقيقة

. 

 مجموعات

دائري 

 متنوع

1-

1..6 

 دقيقة

25-

.6 

 دقيقة

 متغير*↕

المرونة /  الختامي

 تنفسية

56% 1 1 

 دقيقة

 متغير*↕ د 5-. دقيقة1 متنوع 1

 

توقيت 

 التدريب

 في نفس التوقيت مع مراعاة التباعد الاجتماعي  فراد العينةأمساء لكل   6..5الى    6..0من 

 وحدات تدريبية أسبوعيا .بمعدل  بالزيادة أو النقصان متغير*↕     

 

 : تطبيق البرنامج

جراء إتم الاتفاق على و ، 18/1/5651حتى  11/5/5651 تم تنفيذ البرنامج بتاريخـ 1

 (55كان عدد الوحدات ) 51/1/5651التالي بتاريخ ما بعد البعدية في اليوم الاختبارات 

 وحدة تدريبية لمدة شهرين كاملين.

جزاء الذي يستهدف جميع أالمنوع والتأهيلي على التدريب  اشتملت الوحدة التدريبيةـ 5

 و تحسين السعة يض لديهنم وكذلك لتنشيط الدورة الدموية ورفع مستوى الأالجس

 ،الكرة ،)الحبل مثل دام الأدواتكما اشتملت الوحدات التدريبية على استخ التنفسية 

الفرش  ،كيلو  1.26كيلو إلى  1أوزان مختلفة من أثقال ب ،لعصاا ،صندوق الخطو

لموسيقى ت اكما رافقت التدريبا ،(طواق ، البار الخاص بالتدريب لأ، ا الخاص بالتدريب

ة بين الجسم المختلف ، كما تنوعت أوضاع، ساعة لضبط الوقتثارة لألزيادة التشويق و ا

 .الوقوف والجلوس والرقود وغيرها

-1ثناء فترات الراحة و التي تستغرق من أالمحافظة على التباعد من خلال التباعد ـ 3

 خرى لأد بين المجموعة و ا 3د بين التمارين  1.36

لى ضرورة الالتزام ببرنامج غذائي صحي، حيث تم الاتفاق مع توجيه المتدربات إـ 5

المشتركات على الالتزام بعدم تناول ثلاثة عناصر غذائية وهي السكر والملح جميع 

 .و التركيز على الاطعمة قليلة السعرات  والطحين الأبيض
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 الاستمرار وتشجيعهن، وحثهم على التدريب و تمت متابعة المتدربات بشكل دائمـ 2

 . على الالتزام بالحضور 

 :القياسات البعدية 

ي نفس فالمنوع  التأهيلي بعد إنهاء البرنامج للتدريب كافة القياسات البعديةجراء إتم 

لعينة كما لكل أفراد االمركز الاستشاري للسيدات في مدينة الزاوية الغرب/ ليبيا ب اليوم

 .51/1/5651اس القبلي بتاريخ هو متبع في القي

 : اسةمتغيرات الدر

 :المتغير المستقل -أولا 

حجر الفترة  بعد حضوريا يطبق يالمقترح والذ المنوع التأهيلي لتدريبلبرنامج 

 يك ووتدريبات الايروب هوائيةمتنوعة ومختلفة تنفسية و، ويتضمن تمرينات الصحي

لقاءات  3أسابيع بواقع  8إيقاعية بأدوات وبدون أدوات بمصاحبة الموسيقى لمدة 

 .دقيقة  للتدريب الواحد  06 دقيقة 52 من أسبوعيا، بواقع

 : المتغيرات التابعة –ثانيا 

 ن في الدم .كسجيلأنسبة اـ 

 وهي: البدنيةالمؤشرات ـ 

   .الوزنـ 

 .الطولـ 

 .العمرـ 

رفة العضلة المنح ،رؤوس ةالثلاث العضلة ذات ،ذات الرأسينالعضلة )سمك ثنايا الجلد 

 .(الأمامية عضلة البطن ،العريضة العضلة الظهرية ،ارجيةالخ

 .(الساق، العضد ،الفخذ ،الخصر ،)الحوضالمحيطات ـ 

 .(BMI)مؤشر كتلة الجسم ـ 

 Beck Depression Inventoryالمؤشر النفسي وهو مقياس بك لتقدير الاكتئاب  . 5

 : حصائيلإالتحليل ا

 .SPSS  version 22حصائي لإحليل البيانات من خلال برنامج التحليل اتتم 

 : رض النتائج ومناقشتهاأ

)هل هناك أثر ذو دلالة إحصائية  تساؤل الدراسة الأول والذي نص على نع للإجابة

المنوع على بعض المتغيرات التأهيلي تدريب برنامج لل p<0.05 عند مستوى الدلالة 

 بعد فترة الحجر الصحي  .البدنية الوظيفية و 
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 Pairedفقد تم استخدام المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية واختبار  

sample t-test    لدلالة الفروق للعينات المترابطة. 

 (.جدول )

 للاختبارين القبلي و البعديT) المتوسط الحسابي و الانحراف المعياري و قيمة )

 لعينة البحث كسجينلأمستوى افي للمتغير الوظيفي 
 

لبحث الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمتغير الوظيفي مستوى  tنتائج اختبار 

قيمة مستوى  نأحيث يتبين من النتائج الاكسجين في الدم ) نسبة التشبع بالأكسجين ( 

ن هذه أحيث يتبين  6.62دلالة عند مقارنته بمستوى إحصائيا  لا( كان دا6.621الدلالة )

فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي كثر مما يعني عدم وجود أالقيم كانت 

يادة نسبة ن في زيوالبعدي ولصالح القياس البعدي في هذه المتغير من وجهة نظر الباحثت

 . للسيداتكسجين في الدم لأا

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الانحراف المعياري المتوسط الحسابي 
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري
  

 المتغيرات

 tقيمة  البعدي القبلي
مستوى 

 الدلالة

 الانحراف المعياري المتوسط الحسابي
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري
  

نسبة 

الاكسجين 

 في الدم %
18.81 51.05 

 

11.12 
55.16 

 

8.168 

6.21 
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 (4)دول ج
بين القياسين القبلي والبعدي لسمك الثنايا الجلدية لبعض العضلات للعينة  Tنتائج اختبار 

 البحث
 

فراد عينة دى أل الثنايا الجلدية لبعض العضلات لسمكيتبين من خلال البيانات السابقة    

الدراسة. وباستعراض قيم مستوى دلالة فرق المتوسطين لمتغيرات سمك الثنايا الجلدية 

سين وبلغت الرأالعضلة ذات  ( لسمك6.666نها بلغت قيمة مستوى الدلالة )يتبين أ

 العضلة الظهرية لسمك( 6.661رؤوس وبلغت ) ةالعضلة ذات الثلاث لسمك( 6.666)

العضلة المنحرفة الخصرية كما بلغت  ( لسمك0.002الدلالة )كما بلغت قيمة مستوى 

ة ل( لمتغير سمك عضلة البطن وعند مقارنة قيم مستوى الدلا6.666قيمة مستوى الدلالة )

يعني وجود فروق  لقيم كانت أقل مماجميع هذه ا أن تبين 6.62لهذا المتغيرات بالقيمة 

 المتغيرات
 )ملم(

 البعدي القبلي
 Tقيمة 

مستوى 
المتوسط  الانحراف المعياري المتوسط الحسابي الدلالة

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

سمك ذات 
 الرأسين

40.82 0.88 23.20 6.07 5.87 0.000* 

 ذات سمك
 ةالثلاث

 رؤوس
22.43 2.08 27.09 4.00 5.890 0.000* 

سمك 
العضلة 
 الظهرية

49.90 0.98 26.50 7.45 5.046 0.001* 

سمك 
العضلة 
المنحرفة 
 الخصرية

29.43 3.38 34.79 3.57 4.086 0.002* 

سمك 
عضلة 
 البطن

20.89 2.23 30.40 4.00 5.856 0.000* 
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ي ولصالح القياس البعدي في هذه حصائية بين القياسين القبلي والبعدذات دلالة إ

  المجموعة.

 .(5جدول )

 للعينة الدراسة لعضلاتا لبعض بين القياسين القبلي والبعدي T) )نتائج اختبار 

 المتغيرات

 البعدي القبلي

 tقيمة 
مستوى 

 المعياريالانحراف  المتوسط الحسابي الدلالة
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 )الساق( محيط

 سم
40.30 4.83 37.90 5.09 10.854 0.000* 

 )الفخذ( محيط

 سم
66.30 6.24 63.60 6.45 8.060 0.000* 

 )الحوض(محيط

 سم
113.40 9.20 109.30 10.09 5.250 0.001* 

 )البطن (محيط

 سم
105.70 11.90 99.55 13.63 2.268 0.050* 

 )الذراع( محيط

 سم
34.20 5.12 31.80 5.20 14.697 0.000* 

 

لبحث الفروق بين القياسين القبلي والبعدي لبعض  t( نتائج اختبار 2يوضح الجدول )   

فراد عينة الدراسة. وباستعراض قيم مستوى دلالة فرق لدى أ محيطات العضلات

( لقياس محيط 6.666)نها بلغت أن المتوسطين لمتغيرات لبعض محيطات العضلات يتبي

( لقياس محيط الحوض 6.661و بلغت )( لقياس محيط الفخذ 6.666وبلغت )الساق 

وبلغت قيمة مستوى الدلالة ( لقياس محيط البطن 6.626وبلغت قيمة مستوى الدلالة )

 )محيط الذراع وعند مقارنة قيم مستوى الدلالة لهذه المتغيرات بالقيمة قياس( ل6.666)

ين حصائية بإما يعني وجود فروق ذات دلالة مقل جميع هذه القيم كانت أأن تبين  (6.62

 . قياسال بعدي ولصالح القياس البعدي في هذاالقياسين القبلي وال
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 ( 0جدول )

 هتنسبو BMIمتغير ن القبلي والبعدي لمتغير الوزن وت بين القياسي انتائج اختبار. 

 لعينة الدراسة

 المتغيرات

 البعدي القبلي

 tقيمة 
مستوى 

 الانحراف المعياري المتوسط الحسابي الدلالة
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

الوزن) 

 كغم(
85.55 13.58 51.85 13.11 2.168 0.000* 

BMI (

 5كغم /م
31.82 5.98 29.23 5.54 9.430 0.000* 

 *0.000 12.493 7.44 39.00 7.83 41.41 النسبة %
 

( نتائج اختبار لبحث الفروق بين القياسين القبلي والبعدي لمتغير 0يوضح الجدول )   

فراد عينة الدراسة. وباستعراض قيم مستوى دلالة أنسبته لدى و BMIالوزن ومتغير نسبة 

نها يتبين أ BMIومتغير نسبة  BMIمتغير لمتغير الوزن وفرق المتوسطين لمتغيرات 

وبلغت  BMI( لمتغير 6.666( لقياس الوزن وبلغت قيمة مستوى الدلالة )6.666بلغت )

 6.62ه المتغيرات بالقيمة حيث تبين قيم مستوى الدلالة لهذ BMI( لقياس نسبة 6.666)

اسين حصائية بين القييتبين أن جميع هذه القيم كانت أقل مما يعني وجود فروق ذات دلالة إ

 وجودائج تبين من خلال النتيما م .القياسات لبعدي ولصالح القياس البعدي في هذه القبلي وا

قل من أت كان ، حيثالقبلي والبعدي لدى عينة الدراسة ينبين القياسحصائيا دالة إفروقا 

  .BMIمتغيرات الوزن وال لقياس البعدي في ا لصالح أنها ا يدل علىم( م6.62)

لقياس االمتغيرات لصالح  جميعالعينة في فراد أفي تحسن نتائج الباحثتان ال وتعزى

يرات ى بعض المتغالمنوع والذي كان له تأثير عل البرنامج للتدريب التأهيليالبعدي 

  فيرض و الذي ف الحجر الصحيفترة  بعدلدى السيدات  والاكتئاب الوظيفية و البدنية 

فاعلية العناصر التي اشتملت نظرا ل لضمان عدم انتشار العدوى و ذلك زمن الكورونا

لى ضا إ، وأي عينة الدراسةالتي تتناسب مع  اوتنوع محتوياتهعليها كل وحدة تدريبية 

في يجة لكي نصل لهذه النت المتابعة المستمرة والحثيثة خلال التدريب من القائمين عليه

 يبيرلى التزام المتدربات بالبرنامج التدتعزى أيضا إ، وقد زمن شهرين متكاملين 

وذلك نظرا لحاجتهم الملحة و لرغبتهم في التخلص من ظروف  المقترح التأهيلي المنوع

و مخلفات الحجر الصحي الذي فرضته الحكومات في كل الدول لحد من انتشار العدوى 

يد حصلت بعد التزاالسمنة التي  التخلص من منهن في رغبة  صابة بالكورونا ولإو اأ

لحجر الصحي وقلة الحركة، نتيجة  نشطة البدنية لأرسة اكل دون ممالأفي الوزن و ا
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سجين في الدم كلأنقص بسيط في نسبة ا مثل مشاكل الصحيةلل فراد العينةأ تعرضتفقد 

يادة الوزن ز سابقة بالكورونا و منهن لأصابهو بتالي نقص التشبع في الدم منهن نتيجة 

التي ، و مناطق الجسم المختلفة بعض وفقدان القوة العضلية وكذلك زيادة الدهون في

 وهذا يتفق مع .ي بشكل خاصجهاز المناعبشكل عام وعلى ال يهنسلبا عل ثرتأ

(Zimmermann et al., (2020  عراض ألى أن الذين يعانون من إالذي أشار

زيادة كتلة الدهون في الجسم،  لىإالاكتئاب يمضون ساعات أكثر في العمل مما يؤدي 

كتئاب. حصائيا بشكل كبير بشدة الاإوانخفاض الكتلة العضلية والذي يرتبط ارتباطا دالا 

أيضا و النشاط البدني وقياسات الجسم بشكل كبير بمستويات الدهون في الدم. وارتباط

تقوية جهاز  علىن السمنة تؤثر بالسلب أ لىإالذي أشار  (5668الراشدي، )دراسة 

تناسق وتناغم وقوة أجزاء الجسم أن و مراض،للأكثر أالمناعة حيث يكون عرضة 

 المختلفة والتي تؤثر عليها البرامج التدريبية المقننة والتي تستهدف العديد من المتغيرات

الكفاءة  عمل العضلي وزيادةلتعمل على زيادة القابلية لو التي البدنية  وأسواء الوظيفية 

 ,.Mark et alمع ما ذكره يضا أية وهذا ينعكس على تقوية الجهاز المناعي ويتفق البدن

لام والقدرة على التحمل الآبأنه حتى نتمكن من زيادة القابلية الدفاعية ضد   (2012)

ث تأثير حديُ ن تشتمل البرامج التدريبية على التنوع والذي أيادة القوة العضلية يجب زو

المختلفة والتي تعمل على تحقيق التكامل بين أجهزة الجسم المختلفة على متغيرات الجسم 

مما يحقق تكامل الأداء  والارتفاع بمستوى العمــــــــــل من خلال التنسيق بينهما

 . التغلب على المشكلات المختلفة قدرته فيتوافقه والحركي و

في جميع متغيرات  وجود تحسن لىالذي أشار إ (5663) بن ملحموتتفق هذه النتيجة مع 

( 5616(الأجرب، ، ودراسة الدراسة بين القياس القبلي والبعدي ولصالح القياس البعدي

تحسن المتغيرات الجسمية والمتمثلة بالوزن، ومؤشر كتلة الجسم، والمحيطات كد الذي أ

وجود فروق ذات دلالة إحصائية في  Craft et al, (2007) وأظهر الجسمية المختارة.

 علاقة مؤشر كتلة الجسم ونسبة الدهون في الجسم.

جابة على تساؤل الدراسة الثاني والذي نص على )هل هناك أثر ذو دلالة إحصائية لإلو 

المنوع على مؤشر الاكتئاب  التأهيلي لتدريببرنامج ل  p<0.05 عند مستوى الدلالة 

؟(  فقد تم استخدام المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية  بعد الحجر الصحي

( 5لدلالة الفروق للعينات المترابطة والجدول )   Paired sample t-testواختبار  

 . للعينة الدراسة  مقياس بيك للاكتئابيوضح الفروق في 
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 اببيك للاكتئ لمقياسنتائج اختبار ت بين القياسين القبلي والبعدي . (5 )جدول

المتغيرات 

 )درجة(

 البعدي القبلي

 tقيمة 
مستوى 

 الانحراف المعياري المتوسط الحسابي الدلالة
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

بيك 

 للاكتئاب
52.18 5.88 8.81 3.56 16.525 0.000* 

 

 مقياسللبحث الفروق بين القياسين القبلي والبعدي  t( نتائج اختبار 5يوضح الجدول )

فراد عينة الدراسة. وباستعراض قيم مستوى دلالة فرق المتوسطين لدى أ بيك للاكتئاب

ما يعني وجود فروق ذات م 6.62قل من أ وهي بيك للاكتئاب ( لمتغير6.666بلغت )

انت قيمة ك عدي الذيحصائية بين القياسين القبلي والبعدي ولصالح القياس البدلالة إ

 قل. المتوسط الحسابي فيه أ

ارت شالمقترح، كما أمج برنالى مشاركة المتدربات بالهذه النتيجة إ وتعزو الباحثتان

فية الوظيحصائيا على مختلف المتغيرات تيجة التساؤل الأول، قد كان له أثر دال إن

الاكتئاب هو سبب ونتيجة للإجهاد والحزن واليأس باعتبار أن قيد الدراسة، و البدنية 

قد يؤدي إلى الإفراط في تناول الطعام، والامتناع عن ممارسة التمارين  والذيوالقلق، 

سعت  فقد ،جسمالؤشر كتلة ارتفاع في مبالتالي ، وصحي باع نظام غذائيتو اأالرياضية 

تحسين الحالة النفسية الاكتئاب ومستوى على  يجابيالتأثير الإهذه الدراسة إلى 

فقد عمل البرنامج ، حة الكوروناجان خضمع الروح المعنوية خاصة في رفوالمزاجية و

 .على زيادة الإثارة  وخفض مؤشر الاكتئاب قيد الدراسة 

فراد الذين كانوا لأان إلى إشار أالذي  Schuch et al., (2020) نتائج  ويتفق هذا مع

و نشاطا بدنيا أدقيقة في اليوم،  36لى عالي الشدة لمدة تزيد عن إ انشاطا بدنيا متوسط

لق و القأصابتهم بأعراض الاكتئاب أدقيقة في اليوم كانت  12عالي الشدة لمدة تقل عن 

ن الاشخاص الذين أقل من غيرهم ممن لا يمارسون النشاط البدني بنفس القدر. كما أ

 صابةللإكبر أن بشكل يكانوا معرضكثر من عشر ساعات في اليوم بلا عمل أيمضون 

لى أن الأفراد الذين يعانون إالذي أشار  Zimmermann et al., (2020و )بالاكتئاب، 

و المشي أو ركوب أمن أعراض الاكتئاب يمضون عدد ساعات أقل في النشاط البدني 

الدراجات في السفر وفي الأنشطة عالية الشدة في أوقات فراغهم أقل بكثير من 

 Lokوأيضا مع نهم يمضون ساعات أكثر في العمل. إاص الأصحاء، وبالمقابل فالأشخ

et al., (2017)  حصائيا في مستوى الاكتئاب لدى إنخفاض دال الى إالذي أشار

المشاركين في البرنامج التدريبي وتحسن في نوعية الحياة لديهم في ثمانية مجالات 
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تطورا واضحا  الذي أكد( 5616)جرب، الأبعاد المقياس. وأوبعدين اثنين من مجالات و

 ,Balkin et al)وملموسا في انخفاض درجة الاكتئاب نتيجة للبرنامج المقترح، ومع 

كد وجود فروق ذات دلالة إحصائية بينهما على مقياس الاكتئاب ولصالح ، الذي أ(2007

الاختبار البعدي لمجموعة النساء الشابات اللواتي شاركن في التمرينات الهوائية بحيث 

شعرن بتحسن واضح وإيجابي بالمقارنة مع المجموعتين الأخريات. وكذلك كرافت 

لدى عينة  نقصان أعراض الاكتئاب وا علىأكد نالذي (Craft et al, 2007)وآخرون 

ؤدي قد تها محدوديتوقلة الحركة و ةأن العزل WHO, (2020)كما وأكدت الدراسة. 

 ،رادفإلى زيادة الوزن والكتلة لدى الأ ى الأفراد بالإضافةلتوتر لدوازيادة الاكتئاب لى إ

ية والحالة والنفسالبدنية الوظيفية و وأن ممارسة الرياضة تعمل على تحسين حالة الأفراد

 . ، بذلك تكون الفرضية الثانية قد تحققت المزاجية والشفاء من بعض الأمراض النفسية

 : الاستنتاجات

طلاع على النتائج وعرضها ومناقشتها تم الاالدراسة وبعد  وتساؤلاتفي ضوء أهداف 

 ما يلي:التوصل إلى 

لوظيفية ا على المتغيرات اإيجابي اتأثيركان له  المنوع التأهيلي برنامج التدريبي الـ 

 الحجر الصحي الذي فرض خلال فراد العينة بعد أقيد الدراسة لدى للسيدات  والبدنية

 .حة الكوروناجان

جة الاكتئاب درو متغير  على اإيجابي االبرنامج التدريبي التأهيلي المنوع  كان له تأثيرـ 

 خلال جانحة الكورونا.فراد العينة بعد  الحجر الصحي الذي فرض ألدى 

  : التوصيات

 يلي:   على ما التوصل إليها توصي الباحثتان في ضوء النتائج التي تم

 المنوعة لما لها من تأثير فعال وإيجابي على بعض التأهيلية البرامج التدريبية تفعيلـ 

لتدريب االتي اثبتت فاعليتها بعد التوقف عن للسيدات و  الوظيفية و البدنيةالمتغيرات 

 أثناء زمن الكورونا.  بسبب الحجر الصحي الذي فرض

ير المنوعة لما لها من تأثير فعال وإيجابي على متغ التأهيلية  البرامج التدريبيةتفعيل ـ 

بعد التوقف عن التدريب بسبب الحجر الصحي الذي   الحالة النفسيةتحسين الاكتئاب و

 الكورونا . فرض أثناء زمن 

 عمارلأل  اً يومع الجنسين حضور كافة مع الاعمارالتدريبية التأهيلية استخدام البرامج ـ 

 .مجتمعومختلف الشرائح في ال كافة
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