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مرت ق اطرة البحث بكثير من العوائق والصعوبات و مع ذلك حاولت ان اتخطاىا بثبات  
.شديد بفضل الله سبحانو و تعالى  

ر وروح التحدي واعطاني  الى من شجعني على المثابرة طوال حياتي الى من علمني الصب
  .الامل الى الرجل الابرز و الاغلى في حياتي والدي العزيز

في الوجود  الى شمس حياتي و مصدر   الى من بيا اعلو و علييا ارتكز الى اغلى ما
.سعادتي و كل افراحي امي الغالية  

 الى من ترعرعت معيم و طويت معيم اجمل سنين عمري اخواتي  

انوا سندا لي لاستكمال بحثي  الى اصدق ائي ف لقد ك  

الى اساتذتي الكرام الذين كان ليم الفضل الكبير و الدور الاول في مساندتي و  
وخاصة د.سيفي بلق اسم و    توضيح لي العديد من المعلومات اليامة و القيمة بالنسبة لي

  د. زبشي نور الدين.

عزوجل ان يطيل لي في  ف أنا اليوم اقوم باىداء لكم بحث تخرجي و انا اتمنى من الله  
.اعماركم و يرزقكم دائما بالخيرات  
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 وحده اسجد خاشعا شاكر لنعمتو وفضلو علي في إتمام ىذا الجيد

 إلى

المنير وشفيعيا النذير البشير  مةلأعلى وسراج الأصاحب الفردوس ا  

(فخرا و اعتزازامحمد )صلى الله عليه وسلم   

 إلى أمي و أبي وأختي وإخوتي

المشرف على ىاتو الدراسة "بلق اسم  "سيفي الدكتور  

 ورود المحبة وينابيع والوف اء إلى من رافقني في السراء والضراء

صحاب .لأإلى اصدق و ا  

 إلى كل ما تحملو ذاكرتي ولم تحملو مذكرتي
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بسم الله الرحمن الرحمن الرحيم، والحمد لله رب العالمين الذي وفقنا وأعاننا على إنياء  

ىذا البحث والخروج بو بيذه الصورة المتكاملة، فبالأمس القريب بدأنا مسيرتنا  

التربية البدنية و الرياضة  ونحن نتحسس الطريق برىبة وارتباك، فرأينا أن  التعليمية  

ىدفً ا ساميً ا وحبً ا وغاية تستحق السير لأجليا، وإن بحثنا يحمل في طياتو طموح شباب  

.يحلمون أن تكون أمتيم العربية كالشامة بين الأمم  

توجو بالشكر الجزيل  وانطلاق اً من مبدأ أنو لا يشكر الله من لا يشكر الناس، ف إننا ن
الذي رافقنا في مسيرتنا لإنجاز ىذا البحث وكانت لو    المشرف سيفي بلق اسم  دكتورلل

ر  شكبصمات واضحة من خلال توجيياتو وانتق اداتو البناءة والدعم الأكاديمي، كما ن
كما  ‌عائلاتنا التي صبرت وتحملت معنا ورفدتنا بالكثير من الدعم على جميع الأصعدة،

وا لنا يد المساعدة  ,وأخص بالذكر  دمقالذين    الاساتذة  لشكر الجزيل لكلأتقدم با
ثم اود ان اعرب عن تقديري لزملائي من فترة تدريبي    دينالالدكتور زبشي نور 

 لتعاونيم الرائع معي و مساندتيم لي. 

 "و الله في عون العباد مادام العبد في عون اخيو"

  النجاح و التوفيق.  في النياية نتمنى من الو المولى تعالى
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رين العلاجية في الهسط السائي عمى تحدين الرفاه الى معرفة دور التسإىدفت الدراسة 
الطالبتان  عتسدتا جل تحقيق ىذا الغرض لدى السرىقات السرابات بالجشف ولأالشفدي 

الطالبتان الباحثتان  عيشة  ختارتا . الباحثتان السشيج الهصفي و ذلك لسلائستو لمسهضهع
ناث من مجتسع الفتيات السرابات بالجشف والتي تسارسن تسارين علاجية في إ 01 قهاميا

وىذه العيشة مشتسية السائي خر خارج الهسط أنذاط رياضي  وسط مائي وقدم  مشين تسارسن
كد من صحة فرضيات ىذه أولمت  -مدتغانم–عية معيد التربية البدنية و الرياضة لى جسإ

ومن  الطالبتان مقياس الرفاه الشفدي  لريف عمى عشاصر عيشة الدراسة ستعسمتاالدراسة 
ن التسارين العلاجية السائية تداىم في أالطالبتان  استشتجتخلال الشتائج السحرل عمييا 

وصت أائج السرىقات السرابات بالجشف و عمى ضهء ىذه الشت تحدين الرفاه الشفدي لدى
عمى تحدين الرفاه  عمى التسارين العلاجية في الهسط السائي عتسادبالاالطالبتان الباحثتان 

  . الشفدي

 .الجنف –الرفاه النفسي  –: التمارين العلاجية المائية  الكلمات المفتاحية
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Résumé : 

L’étude a été catégorisée pour connaitre le rôle des exercices 
thérapeutiques en milieu aqueux sur l’amélioration du bien-être 
psychologique des adolescentes atteintes de scoliose.  Pour y 
parvenir, les deux chercheuses se sont appuyées sur un échantillon 
de 10 femmes de la communauté des filles atteintes de scoliose qui 
pratiquent des exercices thérapeutiques en milieu aquatique, et 
certaines d’entre elles pratiquent d’autres  activités sportives hors 
milieu aquatique. 

Cet échantillon appartient à l’institut d’éducation physique et sportive 
de- Mostaganem- ,  Affine de confirmer la validité des hypothèses 
de cette étude , les deux étudiants ont utilisé la mesure du bien-être 
psychologique du castor rural sur les entements de l’échantillon 
d’étude , et à travers les résultats obtenus , les deux étudiants ont 
conclu que les exercices thérapeutiques aquatiques contribuer a 
améliorer le bien- être psychologique des adolescentes atteintes de 
scoliose , et a la lumière de ces résultats , les deux chercheurs ont 
recommandé de s’appuyer sur des exercices thérapeutiques au 
milieu Léau améliore le bien-être psychologique .  

Mots-clés : exercices thérapeutiques – bien-être psychologique 
– scoliose. 
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Abstract : 

The study was categorized to know the role of therapeutic exercises 
in the water medium on improving the psychological well-being of 
the adolescent girls with scoliosis. In order to achieve this, the two 
female researchers relied on a sample of 10 females in the 
community of girl with scoliosis who practice therapeutic exercises in 
the water medium, and some of theme practices other sports 
activities outside the water medium. This sample belongs to the 
Institute of Physical Education and Sports Mostaganem, In order to 
confirm the validity of the hypotheses of this study , the two students 
used the measure of psychological well-being of the rural beaver on 
the elements of the study sample , and through the results obtained , 
the two students concluded that aquatic therapeutic exercises 
contribute to Improving the psychological well-being of adolescent 
girls  with scoliosis, and in light of these result, the two researchers 
recommended relying on therapeutic exercises in the middle water 
improves psychologiqual well-being .  

Keywords: therapeutic exercises -  psychological well-being- 
scoliosis . 
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    خطة البحث

1 
 

 مقجمة: .1

تعتبخ الإعاقات الجدسية و الرحية إحجى فئات الإعاقة و التي نالت اىتساـ السختريغ في 

كافة السجالات فالتجخل الصبي دور أولي بالغ الأىسية و كحلظ لعمع الشفذ و الاجتساع و 

و إضافة إلى السذكلات الشفدية و  العلاقة.التخبية الخاصة و غيخىا مغ العمػـ ذات 

الاجتساعية التي قج يكػف أثخىا عمى الفخد السعػؽ أكبخ مغ حجع الإصابة نفديا خاصة إذا 

حجثت الإعاقة في مخاحل عسخية متأخخة فقبل حجوث الإصابة يكػف الفخد قج رسع لشفدو نيجا 

ائو أو أكثخ مسا و خصصا معيشة و بحجوثيا يذعخ الفخد بػقػع القرػر في عزػ مغ أعز

يؤثخ عمى مجالات الشسػ السختمفة مسا يذعخه بالاختلاؼ عغ بكية أقخانو ومغ الصبيعي أف 

تحػؿ الإعاقات الجدسية و الرحية الذجيجة مغ تمقي الفخد الخجمات التخبػية و الاجتساعية 

صة متسثمة بالانجماج الاجتساعي إلى الحج الحي يدتجعي تقجيع الخجمات و البخامج الخا

 بالفخد ضسغ البجائل السشاسبة لحالتو . 

فسغ خلاؿ حياة الإنداف اليػمية كثيخا ما يذعخ الفخد مشا خرػصا مع تقجـ العسخ بالألع في 

أسفل مشصقة الطيخ أو أعلاه عشج مشصقة الخقبة و قج تكػف ىحه الآلاـ وقتية أو متقصعة أو 

بعس الحخكات السؤثخة عمى العسػد مدتسخة و ىي غالبا ما تكػف بدبب قياـ الفخد بأداء 

الفقخي كخفع ثقل أو الجمػس الخاشئ أو حخكة مفاجئة وغيخ ذلظ أو حخكات نذاشو اليػمي 

السعتاد و ألاـ الخقبة و أسفل العسػد الفقخي مدعجة للإنداف و تجعمو يبحث عغ الػسيمة 

خيح سػاء عشج الشػـ أو التي تخيحو مغ ىحه ألاـ التي تدتسخ معو ليلا و نيارا و لا تجعمو يدت
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يعج الساء عشرخا عشج الحخكة . و مغ بيغ ىحه الػسائل نجج التساريغ العلاجية السائية بحيث 

حيػيا لا يسكغ الاستغشاء عشو فيػ ضخوري لبقاء الكائشات الحية عمى قيج الحياة. و بالشدبة 

ج الحاجات للإنداف فإف أىسية الساء تكسغ في تعجد وضائفو بغس الشطخ عغ كػنو أح

الفديػلػجية الأساسية لمحياة، فشطخة الإنداف لمساء تعجت تمظ الشطخة البديصة إلى التخكيد 

، و مغ تصبيقات الساء بامتيازأكثخ عمى خرائرو العجيبة التي جعمت مشو وسيمة علاجية 

و لع في العلاج لجيشا ما يعخؼ بػالعلاج السائي، فخغع تػاجج العلاج السائي مشح القجـ إلا أن

يكغ بيحا الذكل الحي ىػ عميو حاليا، فقج عخؼ ىحا السجاؿ تصػرا كبيخا ججا، و زاد انتذاره 

في مختمف بقاع العالع، و يعج التأىيل في الػسط السائي وسيمة ميسة و رئيدية مغ وسائل 

التأىيل لسا ليحا الػسط مغ دور فعاؿ في تأىيل و علاج الكثيخ مغ الأمخاض التي عجد 

خخى مغ العلاج في التخفيف مشيا.أنػاع أ  

و مغ الشاحية العسمية فإف بخوتػكػؿ العلاج السائي يعتسج عمى مجسػعة مغ التساريغ 

العلاجية السدتميسة مغ الحخكات الخياضية ذات الصابع الػقائي العلاجي التأىيمي لإعادة 

ـ اىتساما كبيخا الجدع إلى الحالة الصبيعية أو تأىيمو إلى الػضع الافزل، حيث نخى اليػ 

بأداء التسخيشات في الػسط السائي لغاية العلاج أو بيجؼ تقػية العزلات أو حتى الاستستاع 

بالػسط السائي، فالتسخيشات السائية ما ىي إلا ممحقات تسخيشات التي تجخى عمى الأرض، أي 

كسا تتسيد أنو يسكغ تذكيل بخامج التسخيشات السائية كسا تذكل بخامج التسخيشات الأرضية، 

.التسخيشات السائية بأنيا تقػـ عمى الخبط و الجمج بيغ الأشخاؼ العميا و الدفمى في التسخيغ  
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 الإشكالية :  .2

بخزت مذكمة الجراسة الحالية أثشاء قياـ الصالبتاف بديارة مخاكد و مجارس الخاصة بفئات 

و شخح العجيج مغ  السرابػف بالأمخاض السدمشة و الإعاقات متعجدة ومختمفة حيث احتظ بيع

الأسئمة و التحاور مع أساتحتيع حػؿ أىسية مسارسة الخياضة و بالأخز الدباحة و فػائجىا 

الايجابية التي تخجع بالإيجاب عمى ىحه الفئة بحيث وججنا ىحه السخاكد والسجارس تحتػي 

ة  و عمى وسائل و لياكل رياضية مسا يديج و يثيخ رغبة السعاؽ لسسارسة الدباحة العلاجي

ىحا الشذاط قج يعتبخ وسيمة مغ الػسائل التي تداعجىع في اكتداب العجيج مغ السدايا و 

 الرفات و العادة الحدشة .

ومسارسة التساريغ السائية ليا دور فعاؿ عمى تحديغ صحة القمب و انخفاض أعخاض الخبػ 

زيادة حجع الخئة  و تقػية العزلات ومفيجة لمسفاصل و الحالة العقمية و الحىشية وتداىع في

و مقاومة الذيخػخة  كسا أف ليا دور فعاؿ في تصػيخ ميارات لفخد السراب مثل تشسية 

الاتراؿ و التػاصل مع الأخخيغ و تقبل الإعاقة و تغمب عمييا و تداعج في التغمب عمى 

صفات الديئة و التي تأثخ عميو بذكل كبيخ في حياتو مثل العدلة و التػحج و عجـ تقبل 

و بالخغع مغ اىسية العلاج السائي كشذاط بجني رياضي  ، خيغ وتدده ليحه الانصػائيةالاخ

 بل اغمبيةمكيف و حل فعاؿ لكثيخ مغ الاصابات بسختمف انػاعيا الا اف ىشاؾ تغافل مغ ق

كتخريز مجرب او مسخض  لي اىسية كبيخة ليحه الفئةػ اصحاب السخاكد العلاجية و عجـ ت
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و ايزا جيل السراب او السخيس لاىسية العلاج بالساء مغ الشاحية الجدسانية  خاص ليع

.  ..و العقمية و الشفدية  

ومغ خلاؿ الجراسات الدابقة و الجراسة الاستصلاعية اردنا تدميط الزػء عمى ىحه الطاىخة و 

ىي دور التساريغ العلاجية السائية عمى تحديغ الخفاه الشفدي لجى السخاىقات السرابات 

 بالجشف. 

الاتي: وبحلظ صاغ الصالبتاف مذكمة البحث الحالي بالتداؤؿ الخئيدي  

العام :  التساؤل  

  ىل لمتساريغ العلاجية في الػسط السائي دور في تحديغ الخفاه الشفدي لجى السخىقات

 السرابات بالجشف ؟

  ىل مسارسة نذاط بجني اضافي خارج الػسط السائي تديج مغ مدتػى تحديغ الخفاه

 الشفدي لجى السخاىقات السرابات بالجشف؟

 التساؤلات الفرعية :

اريغ العلاجية السائية دور في تحديغ قبػؿ الحات لجى السخىقات السرابات ىل لمتس .1

 بالجشف؟ 

ىل لمتساريغ العلاجية السائية دور في تحديغ الحكع الحاتي  لجى السخىقات  .2

 السرابات بالجشف؟
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لجى ىل لمتساريغ العلاجية السائية دور في تحديغ العلاقات الايجابية مع الاخخيغ  .3

 بالجشف ؟ السخىقات السرابات

ىل لمتساريغ العلاجية السائية دور في تحقيق اليجؼ مغ الحياة مع الاخخيغ  لجى  .4

 السخىقات السرابات بالجشف؟

لجى السخىقات السرابات تحديغ التسكغ البيئي  ىل لمتساريغ العلاجية السائية دور في .5

 بالجشف؟

مع الاخخيغ لجى السخىقات  تصػر نسػ الذخرية. ىل لمتساريغ العلاجية السائية دور في 6

 السرابات بالجشف؟

 أىجاف البحث :  .3

  معخفة دور التساريغ العلاجية السائية في تحديغ الخفاه الشفدي لجى السخىقات

 السرابات بالجشف. 

  معخفة مجى اىسية التساريغ العلاجية السائية في تخفيف الألع لمسرابات بالجشف مغ

 . جية وتحقيق تكامل نفدي مغ جية اخخى 

 .التعخؼ عمى مجى استجابة السرابات بالجشف لمتساريغ العلاجية السائية 

  تيجؼ إلى خمق وسط ججيج لمتأقمع و التكيف  لمسرابيغ بالجشف أيغ يكػنػف في

 حالة مدتقمة و الترخؼ بخاحة.

 فرضيات البحث: .4
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 ات لمتساريغ العلاجية السائية دور في تحديغ الخفالية الشفدية لجى السخىقات السراب

 بالجشف.

  مسارسة نذاط بجني اضافي خارج الػسط السائي تديج مغ مدتػى تحديغ الخفاه

 الشفدي لجى السخاىقات السرابات بالجشف . 

 الفرضيات الجزئية:

لمتساريغ العلاجية السائية دور في تحديغ قبػؿ الحات لجى السخىقات السرابات  .1

 .بالجشف

السائي تديج مغ مدتػى تحديغ قبػؿ الحات مسارسة نذاط رياضي اضافي خارج الػسط  .2

 لجى السخاىقات السرابات بالجشف .

لمتساريغ العلاجية السائية دور في تحديغ الحكع الحاتي لجى السخىقات السرابات  .3

 بالجشف.

مسارسة نذاط رياضي اضافي خارج الػسط السائي تديج مغ مدتػى تحديغ الحكع  .4

 . الحاتي لجى السخاىقات السرابات بالجشف

لمتساريغ العلاجية السائية دور في تحديغ العلاقات الايجابية مع الاخخيغ لجى السخىقات  .5

 .السرابات بالجشف

مسارسة نذاط رياضي اضافي خارج الػسط السائي تديج مغ مدتػى تحديغ العلاقات  .6

 الايجابية مع الاخخيغ لجى السخاىقات السرابات بالجشف .
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في تحقيق اليجؼ مغ الحياة مع الاخخيغ لجى السخىقات لمتساريغ العلاجية السائية دور  .7

 السرابات بالجشف.

مسارسة نذاط رياضي اضافي خارج الػسط السائي تديج مغ مدتػى تحقيق اليجؼ مغ  .8

 الحياة لجى السخاىقات السرابات بالجشف .

لمتساريغ العلاجية السائية دور في تحديغ التسكغ البيئي لجى السخىقات السرابات  .9

 .فبالجش

مسارسة نذاط رياضي اضافي خارج الػسط السائي تديج مغ مدتػى تحديغ التسكغ  .11

 البيئي لجى السخاىقات السرابات بالجشف .

لمتساريغ العلاجية السائية دور في تصػر نسػ الذخرية لجى السخىقات السرابات  .11

 .بالجشف

مسارسة نذاط رياضي اضافي خارج الػسط السائي تديج مغ مدتػى تصػر نسػ  .12

 الذخرية لجى السخاىقات السرابات بالجشف .

 أىطية البحث : .5

 من الظاحية العلطية : 

يعج ىحا البحث بحثا عمسيا ذو أىسية كبيخة في تصػيخ الخصيج السعخفي و الفكخي و الثقافي 

في مجاؿ العلاج الصبيعي و خرػصا في العلاج السائي و مجى أىسية استخجامو في 
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ى السرابات بالجشف، فيػ يداىع في إثخاء السكتبة العمسية مغ تحديغ الخفالية الشفدية لج

مادة معخفية مغ جية أخخى. اكتدابجية و الحرػؿ عمى معيار عمسي مقشغ و   

العطلية:من الظاحية   

لشا ىحا البحث أىسية العلاج السائي كعلاج شبي شبيعي و كشذاط بجني رياضي مكيف  يبخز

و حل فعاؿ لمكثيخ مغ الإصابات بسختمف أنػاعيا سػاء عشج الخياضييغ أو غيخ الخياضييغ 

القجرات الحخكية و العزمية و تحقيق الخفالية الشفدية.  استعادة)الإنداف برفة عامة(في   

 البحث:مصطلحات  .6

ظف:الج  

العسػد الفقخي. انحشاء لغة:  

أو تقػس جانبي في العسػد الفقخي و تحجب في الأضلاع أو  انحشاءعبارة عغ : اصطلاحا

خمفي بدبب خمل الفقخات العسػدية و العزلات و الأعراب و بالتالي يربح أحج  ارتجاء

 جانبي الجدع أعمى مغ الجانب الأخخ. 

 التعريف الإجرائي :

الفقخات. واستجارةفي العسػد الفقخي  انحخاؼىػ   

 العلاج الطائي:
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العلاج السائي)العلاج بالسدبح( إعادة التأىيل السائي ىػ شخيقة لعلاج الخدائخ الػضيفية لغة :

مغ خرائز الساء في أمخاض. الاستفادةمغ خلاؿ   

فئ. العلاج السائي ىػ بخنامج تسخيغ في حػض علاجي مستمئ ماء دا الاصطلاحي:التعريف 

تخكد التجريبات عمى التسجد، و سعة الحخكات ) حخكات معيشة لمسفاصل ( التقػية و التساريغ 

الساء )بارد , ساخغ, بخار , ثمج (  باستخجاـاليػائية و يعخفو جاسخ بغ سعج أنو علاج شبي 

 استخجاـالسفاصل و غيخىا، حيث يتع  كالتيابالعجيج مغ الحالات الصبية  بسعالجةو يقػـ 

الغخض مشيا. باختلاؼريغ علاجية خاصة في العلاج السائي و تختمف تسا  

  التعريف الاجرائي:

ىػ فخع مغ فخوع العالج الصبيعي يعتسج بذكل أساسي عمى استعساؿ الساء كػسيمة أساسية 

أو  الاستخخاءسػاء عغ شخيق التجليظ أو  الإصاباتالسدمشة و مختمف  الأمخاضفي عالج 

 .الحخكة داخل الػسط السائي

 الرفاه الظفسي:

مخادفة لمدعادة، أو شيب العير، و بعزيع يخاىا مخادفا لمرحة الشفدية و  بأنيا:تعخؼ  لغة:

ومشيع مغ يخاىا بأنو حدغ الحاؿ و التشعع الحاتي و  غيخىع مغ يخاىا مخادفا لجػدة الحياة ،

 الحياة . 

 اصطلاحا: 
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الخفالية الشفدية ىي بشاء متعجد الأبعاد يعكذ تقييسات الأفخاد لأنفديع وتػجيو حياتيع. كسا 

عخفت رايف الخفالية الشفدية بأنيا شعػر الفخد الإيجابي بصيب العير وحدغ الحاؿ 

قخارتو بشفدو وتشطيع شئػف  اتخاذعمى نفدو وقجرتو عمى  واعتسادهفي الحياة  واستقلاليتو

فة والإفادة مغ جسيع ضخوؼ البيئة السحيصة بو، وأف يكػف لو ىجؼ واضح حياتو السختم

إيجابية مع  اجتساعيةوواقعي يػجو جل أفعالو وسمػكياتو، وقجرتو عمى بشاء علاقات 

 الأخخيغ.

عمى نسػذج رايف لمخفالية الشفدية تعخؼ الباحثة الخفالية الشفدية بأنيا: قبػؿ الفخد  اعتسادا

و إيجابياتيا والعسل عمى تصػيخ نسػه الذخري وقجرتو عمى إدارة البيئة  لحاتو بكل سمبياتيا

السحيصة بو لرالحو وصالح الأخخيغ وتكػيغ علاقات جيجة مع السحيصيغ بو، و تحجيج 

.أىجاؼ لحياتو  

 التعريف الاجرائي:

تقييسات استجابات و تقجيخات افخاد عيشة الجراسة عمى مكياس الخفالية الشفدية الحي يعكذ  

.الأفخاد لأنفديع ، و نػعية حياتيع   

، وعمى ىحا فإف الأفخاد يحاولػف الارتقاءالتحجيات السختمفة التي يرادفيا الأفخاد في عسمية 

الإيجابية حػؿ أنفديع بالخغع مغ وعييع بقرػرىع )تقبل الحات(،  بالاتجاىاتالتسدظ 

جابية مع الآخخيغ(، وتعجيل بيئتيع لكي والدعي لتشسية علاقات دافئة ومػثػقة )العلاقات الإي
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القخار بالإضافة إلى  اتخاذتمبي حاجاتيع الذخرية وتفزيلاتيع)التسكغ البيئي(، والبحث عغ 

(، وإيجاد معشى في جيػدىع وتحجياتيع الاستقلالية) الاجتساعيةالقجرة عمى مقاومة الزغػط 

  كأفخاد )الشسػ (. والانفتاح ) اليجؼ مغ الحياة(، وتصػيخ إمكانياتيع مغ خلاؿ الشسػ 

 الجراسات السابقة: .7

تحت  2121 -2119سياحرة ىشام ماجيستر  –دراسة سي العربي عبج الرزاق 

 : عظهان

تساريغ علاجية مقتخحة لتحقيق التػافق و التػازف الحخكي لجى شخز مراب بالذمل 

  الجماغي.

قاـ الصالباف الباحثاف بجارسة اثخ تساريغ مائية عمى تشسية التػافق والتػازف لجى السرابيغ 

بالذمل الجماغي ،دارسة حالة ،والجارسة تيجؼ إلى معخفة الأثخ مغ ىاتو التساريغ السائية 

عمى التػافق والتػازف لمسراب بالذمل الجماغي وتع إجخاء مجسػعة مغ الحرز 

ي الحالة التي تع دارسة جػانبيا الاعتيادية وحالتيا ثع روعي في التصبيكية لمعيشة أ

التساريغ التدمدل بجءا مغ  التأقمع مع الػسط السائي إلى غاية الصفػ عمى الطيخ و عمى 

البصغ والصفػ بػضع وقػؼ إلى التشقل تع تصبيق التساريغ عمى الحالة خلاؿ فتخات 

يخ وتع تقديسيا إلى فتخات لمسلاحطة اش 6روعي فييا الأىجاؼ وكانت مجة البخنامج

يػـ أي  الخبع الأوؿ والثاني والثالث والأربع بخلاؼ السلاحطة اليػمية وتع  45الجقيقة كل
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في السلاحطات القبمية تدجيل كل  السدتػيات لمسيارات التي تعكذ التػافق والتػازف ثع 

لتشقل أي الدباحة يمييا التصبيق السيجاني الحي ابخز التحدغ في ميارات الصفػ وا

صحة الفخضيات  الى لواستخجمشا مشيج دارسة الحالة الحي لاءـ ىاتو الجارسة وتع التػص

التساريغ السائية  التي تسحػر تحػؿ اثخ التساريغ السائية عمى تشسية التػافق والثانية اثخ

التي  عمى تشسية التػازف وكاف ليسا الرجؽ في الشتائج مغ خلاؿ تحميل شبكة السلاحطة 

استخجميا وتع الخخوج باقتخاحات لمتعسق في ىحا الشػع مغ الجارسات التي تعػد بالأثخ 

الايجابي عمى ىاتو الفئة وغيخىا مغ لمفئات مغ ذوي الاحتياجات الخاصة في كل 

 .مجالاتيع الحياتية

لمتعخؼ عمى تأثيخ التسخيشات السائية (  1999)دراسة عبير عبجالرحطن و سحر عبجالعزيز

مى بعس الستغيخات الفديػلػجية والشفدية وإنقاص الػزف لجى العاملات بجامعة الدقازيق ع

 بيجؼ وضع بخنامج لمتسخيشات السائية لمتعخؼ عمى تأثيخه عمى:

 .كفاءة الجياز التشفدي

 .كفاءة الجياز الجوري 

 .تقميل الزغػط الشفدية لجى السخأة 

 .إنقاص الػزف 
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سيجة مغ  21واستخجـ الباحثيغ السشيج التجخيبي لسجسػعة واحجة وبمغ عجد أفخادا لعيشة 

(سػشة ويتستعغ 45-35العاملات بػضائف إدارية بجامعة الدقازيق وتتخاوح أعسارىغ ما بيغ )

د 61أسابيع بػاقع مختاف أسبػعيا وكانت مجة الػحجة  8برحة جيجة وأستسخ البخنامج 

أف الانتطاـ في مسارسة التسخيشات السائية أدى إلى تحدغ وضائف  وأشارت الشتائج إلى

.الخئتيغ وتحدغ كفاءة الجياز الجوري ويعسل عمى انخفاض الزغػط الشفدية وإنقاص الػزف   

تحت عظهان : 2121-2119طرشي حسام الجين ماجيستر –دراسة بريظيس محمد   

  . مفرل الػرؾ السدتبجؿ جخاحيا تأىيلاثخ العلاج السائي في اعادة  

تيجؼ الجراسة إلى معخفة أثخ العلاج السائي في إعادة تأىيل مفرل الػرؾ السدتبجؿ جخاحيا، 

حيث كاف اختيار العيشة حدب السخحمة العسخية و كحا نػع الاصابة و شجتيا و نػعية بخنامج 

ميمي و ذلظ بالاستشاد عمى العلاج السائي، و اعتسجنا في الجراسة عمى السشيج الػصفي التح

بعس الجراسات الدابقة و السذابية السأخػذة مغ قػاعج البيانات لمسجلات العمسية حيث 

قدست الجراسة إلى جانب نطخي و جانب تصبيقي الحي تع فيو التحقق مغ صحة الفخضية . 

ستخجامو و قج تػصمت الجراسة إلى مجسػعة مغ الشتائج أبخزىا الاىتساـ بالعلاج السائي و ا

في علاج مختمف الاصابات الخياضية بذكل خاص و الحفاظ عمى مدتػى المياقة البجنية 

  .الرحية لكبار الدغ

.الكمسات السفتاحية: العالج السائي، مفرل الػرؾ، استبجاؿ مفرل الػرؾ  
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:تحت عظهان  2121-2118جالم محمد ماجيستر –دراسة مياملي بن علي   

باستخجاـ الالعاب السائية في تشسية بعس عشاصخ المياقة البجنية تأثيخ وحجات تجريبية 

.السختبصة بالرحة لجى اشفاؿ التػحج  

بعس  لتشسيةباستخجاـ الالعاب السائية  التجريبيةىجفت الجراسة الى معخفة تأثيخ الػحجات 

تسج تحقيق ىحا الغخض اع ولأجلعشاصخ المياقة البجنية السختبصة بالرحة لجى اشفاؿ التػحج 

أشفاؿ تع  81السشيج التجخيبي و ذلظ لسلائستو لمسػضػع عمى عيشة بمغت  الصالباف الباحثاف

سيخيغ لمتػحج بجائخة وادي  جسعيةالى  السشتسيغاختيارىا بصخيقة عذػائية مغ اشفاؿ التػحج 

 –الاختبار ات وىي )مؤشخ كتمة الجدع  رىيػ بػلاية غميداف وقج تع استخجاـ مجسػعة مغ

مغ وضع الجمػس  للأماـاختبار ثشي الجحع  –قياس قػة الكبزة  –سسظ شيات الجمج 

  .(الصػيل 

 وقج استفخت اىع الشتائج عمى :

 ياقةمالبعس عشاصخ  تشسيةالػحجات التجريبية باستخجاـ الالعاب السائية ايجابا في  تأثيخ

جى اشفاؿ التػحج السختبصة بالرحة ل البجنية  

 و عمى ضػء ىحه الشتائج اوصى الصالباف الباحثاف ب:

اعتساد الػحجات التجريبية في الالعاب السائية لتشسية عشاصخ المياقة البجنية السختبصة بالرحة 

 عشج اشفاؿ التػحج 
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ة مرصمحات البحث : الػحجات التجريبية ، الالعاب السائية ، المياقة البجنية السختبصة بالرح

.، التػحج  

تحت عظهان: 2114دراسة سطيرة محمد عرابي ، هبة حسن الضطيري   

 تأثيخ التسخيشات السائية عمى بعس الستغيخات الجدسية والفديػلػجية ومدتػى الدكخ بالجـ 

.لجى السرابات بسخض الدكخي مغ الشػع الثاني في الأردف  

ىجفت ىحه الجراسة إلى تعخؼ أثخ التسخيشات السائية عمى بعس الستغيخات الجدسيو 

لجى السرابات بسخض الدكخي مغ الشػع الثاني بالأردف، وقج شبق البخنامج  والفديػلػجية

 سيجة مرابة متػسط 16السقتخح في الػسط السائي عمى عيشة قػاميا 

، أسبػعيو(،بػاقع ثلاث وحجات تجريب  4,5( سشة، وانحخاؼ معياري ) 57,57أعسارىغ )

لمػصػؿ لمشبس السدتيجؼ مغ احتياشي نبس القمب  % 71-61بمغت شجة الأداء بيغ 

، استخجـ السشيج التجخيبي  أسبػعا 12لكل سيجة مغ أفخاد العيشة، وقج استغخقت فتخة التصبيق 

 ."ري، واختبار "تالسعيا والانحخاؼلسلاءمتو شبيعة الجراسة، وتع حداب الستػسط الحدابي 

 بيغ الكياسيغ القبمي والبعجي في الستغيخات التالية: الػزف، مؤشخ كتمو الجدع، محيط

أضيخت الشتائج وجػد فخوؽ دالة إحرائيا الػسط، محيط الحػض، ندبة الجىػف، الدكخ 

بخنامج التسخيشات السائية مغ قبل الديجات  باستخجاـالتخاكسي، وقج أوصت الباحثتاف 
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ت بسخض الدكخي مغ الشػع الثاني لسا لو مغ تأثيخات إيجابيو عمى الستغيخات قيج السرابا

 .الجراسة

 .الكمسػات الجالػة: الأثخ، التسخيشات السائية، الستغيخات الجدسية، الشداء، الدكخي 

تجت  2119-2118دراسة خهري نسرين دكتهراه الطهر الثالث في فرع علم الظفس 

: عظهان  

مغ الستقاعجيغ السرابيغ  مختفعي ومشخفزي الذعػر بالػحجة الشفدية الخفاه الشفدي لجى

 بارتفاع ضغط الجـ .

ىجفت الجراسة الى معخفة مدتػى الخفاه الشفدي، الفخوؽ في الخفاه الشفدي وابعاده تبعا) 

وانخفاض الذعػر بالػحجة الشفدية لجى افخاد عيشة  لستغيخ الشػع والعسخ( ووفقا لارتفاع

السدتخجمة في الجراسة  تخجمت الجراسة السشيج الدببي السقارف وتكػنت العيشةالجراسة، واس

( فخد مغ الستقاعجيغ السرابيغ بارتفاع ضغط الجـ، وقج تع تقديع العيشة الى مختفعي 11مغ )

%مغ العيشة الاجسالية لكاؿ  27ومشخفزي الذعػر بالػحجة الشفدية وتسثمت بشدبة 

 :لتحقيق مغ صحة الشتائج الادوات التالية في سعيياالسدتػييغ. واستخجمت الجراسة 

 Ryff)1989مكياس الخفاه الشفدي)-1

de Jong Gierveld & van Tilburg (1999) 2-الشفدية بالػحجة الذعػر مكياس  

  :واسفخت الجراسة الحالية عغ الشتائج التالية
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 .الجراسةوجػد مدتػى متػسط باتجاه الارتفاع لمخفاه الشفدي لجى افخاد عيشة 

عجـ وجػد فخوؽ ذات دلالة احرائية في ابعاد الخفاه الشفدي )الشسػ الذخري،  -

 الاستقلالية، الحياة اليادفة( تبعا لستغيخ

الجشذ لجى افخاد عيشة الجراسة، وىشالظ فخوؽ ذات دلالة احرائية في الخفاه الشفدي وابعاده 

تبعا لستغيخ الشػع لجى افخاد  (بل الحاتمع الاخخيغ وتق التسكغ البيئي والعالقات الايجابية)

وعجـ وجػد فخوؽ ذات دلالة احرائية في الخفاه الشفدي وابعاده )الاستقلالية،  عيشة الجراسة 

تقبل الحات) تبعا لستغيخ الفئة العسخية لجى  التسكغ البيئي، العلاقات الايجابية مع الاخخيغ،

الحياة  احرائية في بعج الشسػ الذخري وبعجافخاد عيشة الجراسة، وىشالظ فخوؽ ذات دلالة 

ىشالظ فخوؽ ذات دلالة احرائية  اليادفة تبعا لستغيخ الفئة العسخية لجى افخاد عيشة الجراسة 

. في الخفاه الشفدي وابعاده لجى مختفعي ومشخفزي الذعػر بالػحجة مغ افخاد عيشة الجراسة

ة الشفدية، مختفع ومشخفس الذعػر بالػحجة، الكمسات السفتاحية: الخفاه الشفدي، الذعػر بالػحج

 .الستقاعجيغ، ارتفاع ضغط الجـ

تحت عظهان : 2119دراسة سلهى فياد الطري   

 بأمخاض مدمشة الخرائز الديكػ متخية لسكياس الخفاه الشفدي لجى الاناث السرابات

بأمخاض ييجؼ ىحا البحث إلى إعجاد مكياس الخفاه الشفدي لجى عيشة مغ الاناث السرابات 

مدمشة، وتكػف السكياس مغ ستة أبعاد نفدية متسيدة إيجابية وىحه الابعاد ىي )القبػؿ الحاتي، 
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نسػ الذخرية، العلاقات الايجابية مع الاخخيغ، الحكع الحاتي، التسكغ البيئي، اليجؼ مغ 

الحياة(، وقج تع التحقق مغ الخرائز الديكػ متخية لسكياس الخفاه الشفدي عمى عيشة 

الدكخي، ارتفاع ضغط الجـ سخشاف  (( مخيزة مغ السرابات بأمخاض مدمشة 822ميا)قػا

الثجي( في السدتذفيات الحكػمية بسجيشة الخياض تع اختيارىغ بصخيقة العيشة العذػائية 

 .الصبكية، وقج أضيخت الشتائج أنو عمى درجة جيجة مغ الرجؽ والثبات والقابمية لمتصبيق

 .اه الشفدي ، السخض السدمغالكمسات السفتاحية: الخف

:  السابقة الجراسات على التعليق  

مغ خلاؿ ما قامت بو الباحثتاف مغ قخاءات واستصلاع نتائج وتقاريخ الابحاث الدابقة 

والسختبط بسػضػع الجراسة تسكشت مغ استخلاص اىع الجراسات السختبصة بسػضػع الجراسة 

 والتي تع الاستعانة بيا في الجراسة وقج راعت الباحثتاف اختيار ما ىػ متاح مغ اصجارات . 

ية التي استعانت بيا الباحثتاف كانت اغمبيا حجيثة الاصجار .الجراسات السذاب  

–دراسة سي العربي عبج الرزاق وجو التذابو الػحيج السذتخؾ بيغ دراستشا والجراسات الاولى ) 

طرشي –سياحرة ىشام ( و الثانية )عبير عبجالرحطن و سحر عبجالعزيز ( و الثالثة )  بريظيس محمد 

طرشي حسام الجين(–)عبير عبجالرحطن و سحر( و الثالثة  )بريظيس محمد حسام الجين( و الرابعة    

سطيرة محمد عرابي ، هبة حسن الضطيري(و الخامدة )جالم محمد( –و الرابعة )مياملي بن علي   

 في الستغيخ السدتقل الستسثل في التسخيشات السائية العلاجية .
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فياد الطري( تشابيت  في الطتغير التابع  سلهى خهري نسرين( و السابعة )اما الجراسة الدادسة )

  . الطتطثل في الرفاه الظفسي

: اوجو الاختلاف  

اختمف بحثشا عغ معطع الجراسات الدابقة السحكػرة اعلاه اف تع استخجاـ معطسيع السشيج  -

  .التجخيبي بيشسا اعتسجنا عمى السشيج الػصفي السدحي

جريبية و الاختبارات اما في دراستشا اعتسجنا اعتسجت الجراسات الدابقة عمى الػحجات الت -
 عمى السكياس
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 التسهيد:. 1

يعتبخه الكثيخون مذكمة جسالية تؤثخ عمى مطيخ الذخز، ولكغ لا يقترخ الأمخ عمى ذلظ 

إذ مغ السسكغ أن يؤثخ في الحالات الذجيجة عمى وضائف الجدع الحيػية ويتدبب في آلام 

 .شجيجة تعيق مسارسة الحياة برػرة شبيعية، مسا يتصمب التجخل العلاجي

 انػاعو. و أعخاضو وكيفية علاجو . عمى الجشف، ما ىػ؟نتعخف في ىحا الفرل 

  . العسهد الفقري:2

يتكػن العسػد الفقخي مغ مجسػعة مغ الفقخات العطسية تتساسظ بعزيا ببعس بػاسصة 

الأربصة التي تتكػن مغ أندجة قػية مخنة و لكل فقخة عطسية قػسان عطسيان و بالفقخة فتحة 

فتحات بعزيا فػق بعس مباشخة لتكػن مايذبو الشفق و لػ وضعت الفقخات بحيث تكػن ال

يسخ مشو الحبل الذػكي الحي يبجأ مغ السخ و يكػن الجياز العربي السخكدي الحي تخخج 

مغ الأعراب التي تتحكع في عسل جسيع عزلات الجدع و الفقخات العطسية مختمفة 

ىي : فقخة تقدع الى خسدة مجاميع 33الإشكال و يتكػن العسػد الفقخي مغ   

 الفقخات العشكية -

الفقخات الرجرية –   

الفقخات القصشية –   
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الفقخات الحػضية –   

.الفقخات العرعرية –   

 

( : يهضح تقديسات العسهد الفقري 1شكل رقم )
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و العادات اليػمية الديئة تمقى عبئا عمى عزلات الجحع و فقخات و اربصة العسػد الفقخي 

مسا يدبب الالع لمفخد كسا ان تذػه العسػد الفقخي يتختب عميو تذػه القػام و يتدبب في 

اخداس الفخد بالالام و زيادة وزن الفخد او زيادة وزن الحامل يؤثخ عمى العسػد الفقخي و 

. و حسل الاثقال او الاشياء الثقيمة بصخيقة خاشئة يدبب الاندلاق الغزخوفي   يدبب الالام

(9، صفحة 5999-5991)ىشجى, د. محمد فتحي،  وما يتختب عميو مغ الالام مبخحة . 

تذههات العسهد الفقري من السسكن تجشبها:. 3  

مغ ابشائشا و بشاتشا يصيمػن الجمػس للاستحكار عمى  بحكع السشافدة في الجراسة اصبح كثيخون 

السكاتب بصخيقة غيخ صحية كسا انيع لا يسارسػن اي نػع مغ انػاع الخياضة و لحلظ 

 انتذخت التػاءات العسػد الفقخي اما لمجانب او التحجب للأمام او زيادة تقعخ العسػد الفقخي.

ػاعج الرحية لمجمػس عمى السقاعج في ومغ السسكغ تجشب معطع ىحه التذػىات بسخاعاة الق

السجرسة او عمى السكاتب في البيت مع السحافطة عمى القػام اثشاء السذي و مسارسة بعس 

التسخيشات الخياضية . في حيغ ان اىسال علاج ىحه التذػىات قج يديج مغ جدامتيا و يؤثخ 

تصػل فتخة علاجيا في  عمى نفدية الصالب او الصالبة . و قج يدتمدم عسميات جخاحية دقيقة

سجغ الجبذ . لحلظ كان مغ واجب كل ام و كل اب ان يلاحطػن ضيػر اي اعػجاج في 

ضيػر ابشائيع حتى يسكغ تجاركو بالعلاج البديط في بادئ الامخ . و برفة دورية بفحز 

  عطام التلاميح و الكذف عمى العسػد الفقخي لعلاج اي تذػه في بجايتو.
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. انهاع التذههات:4  

ا و تبجالسشصقة الطيخية  او (7الى5) و تبجا مغ الفقخة الفقخات العشكية ث التذػىات فيقج تحج

او السشصقة العجدية و  (09ىال02)الفقخة و تبجا مغ  السشصقة القصشية او( 59الى8)فقخة مغ ال

. و تكػن  (33الى32)مغ الفقخة او السشصقة العرعرية و تبجا  (09ىال01ا مغ الفقخة ) تبج

 عمى احجى ىحه الرػر :

 .انثشاء العسػد الفقخي الجانبي أي انثشاء لأحج الجػانب يسيشا أو يدارا -

 . مامللأانثشاء العسػد الفقخي  -

 .انثشاء العسػد الفقخي لمخمف تقعخ لمخمف -

 .(59-51-53)رفعت, محمد، الرفحات  

 

( : يهضح انهاع تذههات العسهد الفقري 2شكل رقم )  

. الجشف:5  
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. تاريخ اكتذاف مرض الجشف:1  

 في الآتي أبخز السعمػمات حػل تاريخ مخض الجشف:

.مختمفةكان أبقخاط أول مغ أشمق مرصمح الجشف وحاول معالجة الاعػجاج بصخق  -    

حاول بػل أغيشا بعج ألف سشة معالجة الجشف عغ شخيق الارتجاء التجريجي لسذجات  -

 تقػيسية مرححة.

الحدام الأول لسعالجة الجشف والحي كان مرشػعًا  5180عخض أمبخواز بار في عام  -

  بالكامل مغ أشػاق جمجية وحجيجية، مثل: بجلة درع خفيفة.

. 5955العسمية الجخاحية الأولى لمتثبيت عام  أجخى ىيبذ  - 

والحي يتع الاستعانة بو حتى اليػم. 5999تصػّر شػق ميمػوكي في العام   - 

تصػرت مشو أشكال مختمفة، مثل: حدام بػستػن.  - 

ىشالظ تقجم كبيخ في الدشػات الأخيخة في فيع ومعالجة ىحه الطاىخة، لكغ العامل السدبب ما 

الكثيخة التي تُذيخ إلى أن مالية الطاىخة تكسغ  الأبحاث زال غامزًا ومجيػلًا عمى الخغع مغ

.في خمل في الجيشات  (Gene)  السدؤول عغ الشسػ الذكمي لمعسػد الفقخي.  

. تعريفه: 2   

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5125035/
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يحجث فيو ميلان جانبي في العسػد الفقخي و ىحا السيلان قج يكػن الجشف ىػ اضصخاب 

ا بسعشى انو يشتج عغ الاوضاع الجدسية الخاشئة او عغ قرخ احج الخجميغ و قج  وضيفي

يكػن بشيػيا بسعشى انو يشتج عغ خمل في عطام العسػد الفقخي نفدو و ميلان الػضيفي قابل 

خصيخة و في حالة السيلان البشائي ليذ قابل  يخاتتأثلترحيح مغ قبل الفخد نفدو و ليذ لو 

لترحيح مغ قبل الصفل و قج يقػد الى تذػىات خصيخة و غالبا ما يكػن السيلان في العسػد 

 الفقخي في السشصقة الرجرية و يكػن وذلظ فان احج جانبي الجدع يكػن اعمى مغ الاخخ 

 5,8يث تبمغ الشدبة حػالي و يكػن الجشف اكثخ شيػعا لجى الاناث مشو لجى الحكػر ح

و تتزح اعخاض ىحا السخض في سغ السخاىقة . ومغ مؤشخاتو عجم تداوي ارتفاع  للإناث

  .مغ خلال الاشعة الديشية تأكيج يتع الكتفيغ او الحػض و غالبا ما

: ىشاك عجة انػاع لمجشف و ىي : . انهاع ميلان العسهد الفقري 3  

  : غيخ تخكيبي و يسكغ ان يتع الذفاء مشو و يطيخ و ىػ السيلان و الانحراف الهضعي

  .فيو انحشاء جانبي بجون انحشاء العسػد الفقخي 

  : و يطيخ فيو انحشاء جانبي و دوران في العسػد الفقخي السيلان و الانحراف التركيبي

 .وىػ تذػه ثابت تقخيبا ومغ الرعب تعجيمو 

 مى نفذ السدتػى و مػزيان ع : وفيو يكػن الكتفان السيلان و الانحراف التهازني

 .لمحػض
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  : وفيو يكػن الكتفان ليدا عمى نفذ السدتػى و  السيلان و الانحراف غير التهازني

)عثسان, العايج مداعج بغ،  .انحخاف الجحع الى احج الجانبيغ اما الايسغ او الايدخ

 .(039-031الرفحات 

. اسباب الاصابة بالجشف : 4  

 الاوضاع الجدسية الخاشئة.  

 قرخ احجى الخجميغ. 

  خمل في العسػد الفقخي.  

 بدبب مخض سابق. 

 (89)صالح, د. ابخاليع محمد، صفحة  .قج يكػن وراثيا 

  :عشد الاطفال 

 الحقائب السدرسة تهدد الاطفال بالاصابة بالجشف: 

ان حسل الحقيبة السجرسية السثقمة بالكتب و الكخاسات السجرسية عمى جية واحجة عمى كتف 

اليج اليدخى او اليسشى بذكل مدتسخ ولفتخة شػيمة ىػ احج الاسباب السؤدية للإصابة بانعػاج 

العسػد الفقخي مع وجػد حسل ثقيل مثل الحقيبة السجرسية عمى ضيخ التمسيح يكػن الجحع في 

ي مسا يدبب ضغصا وقػة كبيخة غيخ شبيعية عمى العسػد الفقخي وىحا الػضع وضع امام

يجفع الخاس الى الامام و الشطخ الى الاسفل وعشج رفع الخاس الى اعمى لتخفيف ىحا الزغط 

يكػن جدء مغ الخقبة مشحشيا بجرجة كبيخة مسا يدبب ضغصا شجيجا عمييا و لتجشب ىحه 
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بالسئة مغ اوزان اجداميع  52الى  1لاشفال اكثخ مغ الاصابات يشرح بزخورة الا يحسل ا

و اربصة عمى كلا الكتفيغ او تمظ السدودة بحدام  بأحدمةالحقائب السدودة  ايدتخجمػ و ان 

 امامي و التي تداعج في نقل جدء مغ ثقل الطيخ الى البصغ.

: . اعراض و علامات الجشف5  

  اذا كانت زاوية الانحشاء صغيخة . ضالعػار غالبا لا يذكػ مخيس الجشف مغ اي 

  الذكػى مغ الام الطيخ و اعخاض ناتجة عغ الزغط عمى الاعراب التي تشذأ مغ

 الحبل الذػكي السار في الفقخات الستذػىة .

  .التعب بديػلة اثشاء بحل السجيػد البجني 

 . التخنح اثشاء السذي 

 . عجم استػاء جانبي الجدع 

 . ميلان الخاس جانبيا 

  الكتفيغ او احجى جانبي الحػض يكػن اعمى مغ الاخخ .احجى 

 . تذػه شكل الرجر مغ الامام ومغ الخمف بحيث يكػن احجى الجانبيغ بارز 

 .عجم استػاء سمدمة الطيخ في السدتػى العسػدي اي وجػد انحشاء 

(089-083)قراص, وليج، الرفحات   

. ترشيفاته:6  
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 يسكغ ترشيف الجشف حدب السػضع الى الانػاع التالية :

 اولا : الجشف ذاتي العمة:

  يريب الفخد في مخاحل عسخية مختمفة ولكغ اكثخىا شيػعا في مخحمة السخاىقة و ىػ اكثخ

 حجوثا عشج الاناث و اعخاضو ىي : 

 . انحشاء واضح في العسػد الفقخي 

 . ارتفاع احج الكتفيغ و انخفاض الاخخ 

 للأمامتداوي الرجر او مشصقة الخاصخة عشج الانحشاء  عجم. 

 .عجم تداوي الخرخ 

 :و قج تطيخ بعس السزاعفات مثل 

 . الام في الطيخ خاصة في الفقخات البصشية و الطيخية 

  اعخاض قرػر ناتج عغ نقز الدعة الحيػية لمخئتيغ بدبب تذػه الشقز الرجري . 

 ثانيا: الجشف الخمفي :

  الفقخات العسػدية تؤدي الى تذػىات عشج الػلادة و علاجيا في ىحه التذػىات في

 الحالة صعب و ىحا الشػع يكػن متػسط الذجة و لكغ يسكغ ان يدداد سػءا .

 ثالثا: الجشف عربي السشذأ:
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  مغ اسبابو شمل الاشفال اذ ان الذمل يؤدي الى انحشاءات شجيجة قج تريب العسػد

الشػع مخض الاورام العربية و تكػن الاصابة في الفقخي كحلظ يسكغ ان يدبب ىحا 

 . ىحه الحالة شجيجة و تحتاج عمى الاغمب الى الجخاحة

 رابعا: الجشف العزمي :

  ان حرػل اضصخابات يؤدي في بعس الاحيان الى رخاوتيا و بالتالي رخاوة الاربصة

 .(-95-92محمد، الرفحات )صالح, ابخاليع  .و السفاصل ثع الجشف

. التدخل العلاجي لسيلان و انحراف العسهد الفقري : 7   

  يعتسج عمى شجة الانحخاف او السيلان ففي الحالات البديصة و الستػسصة يسكغ المجػء

الى التجريبات و استخجام اجيدة الترحيح و التقػيع اما في الحالات الذجيجة فان 

السراب بحاجة الى تجخل جخاحي لترحيح السيلان باستخجام الاساليب الصبية الحجيثة 

 :يما يملػسائل التي تدتخجم مع السرابيغ بذكل عام في معالجة تمظ الحالات و مغ ا

 . تساريغ التشفذ الرجري و الانحشاء و السيل الى الجانب السحجب 

 . عجم حسل ثقل في الصخف السراب و الشػم عمى الجانب السقعخ 

  الترحيح باستخجام قػالب الرحيح و ذلظ لسشع التػاء في مخحمة الصفػلة مغ التقجم و

 ػأ.التحػل الى الاس

 . تثبيت العسػد الفقخي في الػضعية السرمحة جخاحيا 
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  العسميات الجخاحية و التي يحتاج ليا السراب اذا كان الانحشاء بجرجة شجيجة و يديج

 .(037)العايج, مداعج بغ عثسان، صفحة  .مغ التذػه

:. الجشف عشد السراهقات8  

بالجشف ىي عبارة عغ اعػجاج في مبشى العسػد الفقخي، وىي تُلازم الإندان الطاىخة السمكبة 

مشح أن بجأ بالانتراب، ويُسكغ مغ صػر السغارات وحفخ الذجخ ملاحطة أىسية الطاىخة 

 بالشدبة لمسخضى ولمسعالِجيغ السختمفيغ.

، % مغ حالات الجشف72، ويُذكل حػالي 5:8جشف السخاىقيغ مشتذخ بيغ البشات بشدبة 

ويطيخ الجشف بيغ سغ العاشخة حتى سغ البمػغ، ويجب التسييد بيغ جشف السخاىقات وبيغ 

 الجشف الحي يطيخ في سغ أصغخ، والأنػاع الأقل انتذارًا.

يُسكغ لمجشف التفاقع في مخاحل الشسػ، وكمسا كان السخيس أصغخ سشًا ازداد احتسال تفاقع 

الاعػجاج أكثخ، كسا أن ضيػر الاعػجاج في مبشى العسػد الفقخي و القفز  الرجري لجى 

قة ىػ أمخ محبط ججًافتاة معافاة خلال سغ السخاى الرجري لجى فتاة معافاة خلال سغ   

.السخاىقة ىػ أمخ محبط ججًا  

. مزاعفات جشف السراهقات :9  

 مغ أبخز السزاعفات التي تُريب مخيس الجشف بذكل عام:

https://www.webteb.com/articles/%D8%A7%D8%B3%D8%A8%D8%A7%D8%A8-%D8%A7%D9%84%D9%85-%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%81%D8%B5-%D8%A7%D9%84%D8%B5%D8%AF%D8%B1%D9%8A_19851
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 - مذاكل في التشفذ.

ألع أسفل الطيخ. -  

فقجان الثقة بالشفذ. -  

الفقخي.الع مدتسخ في حال تػاجج تآكل في العسػد  -  

عجوى العسػد الفقخي بعج الجخاحة.-  

تدخب الدائل الذػكي. -  

. التذخيص و العلاج لاعراض الام اسفل الظهر:11  

يتع تقييع الذخز الحي يذكػ مغ الام اسفل الطيخ عمى اساس تاريخو السخضي  و كحلظ 

 الفحز البجني و يذسل التاريخ السخضى عجة نقاط ىامة حيث يجب معخفة ايغ و كيف

يحجث الالع و تحجد الصبيعة الاستاتيكية اي الداكشة او الحخكية الخمل الػضيفي . فتمظ 

العػامل تحجد مػضع الالع تذخيحيا كسا ان زمغ الحخكة و شبيعتيا يػضحان الارتباط و 

 العلاقة اليامة بالعػامل البيئية التي قج تكػن ذات صمة بحلظ.

و الصبيب السختز و كحلظ اخرائي العلاج الصبيعي يعخفان مختمف الاليات التي مغ 

.بالألعالسحتسل ان تكػن سببا او عاملا مغ عػامل الاحداس   
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الفحز البجني ايزا في الػضعيغ الداكغ و الستحخك يؤدي الى امكانية التعخف عمى ما 

لمعسػد الفقخي تعصي فخصة لتػقع يدسى بالتذخيز الػضيفي فالػضيفة الداكشة و الستحخكة 

.الصبيعيو تقجيخ الانحخاف عغ   

فالقاعجة التي تشصبق عمى تمظ الحالة تػضح انو اذا امكغ تكخار الالع السسيد باتخاذ وضع 

 بالتاليحخكة و امكغ فيع الصبيعة الجقيقة لحلظ الػضع و تمظ الحخكة تساما امكغ  بأداءاو 

 .(529محمد جابخ، صفحة  -)بخيقع, محمد عادل رشجى  .فيع ومعخفة الية الالع

. كيف يؤثر الجشف عمى نسط حياتشا اليهمي؟11  

 :تتأثخ جػدة حياة السخاىقات الحيغ يعانػن مغ الجشف بعػامل عجيجة مشيا

عهامل متعمقة بأعراض السرض 1-11 :        

تحجيج مجى تأثيخ السخض عمى الحياة اليػمية لمسرابات تمعب شجة الحالة دوراً كبيخاً في 

بالجشف. فسعطسيغ يعيذغ حياة شبيعية ندبياً دون تأثيخ واضح عمى نػعية حياتيع. وفي 

حالات قميمة، يسكغ أن تتعارض ىحه التذػىات مع حياة الذخز وتؤدي إلى محجودية في 

.ثيخ عمى وضائف الخئةالحخكة أو خمل في وضعية الجدع أو ألع مدمغ أو حتى التأ  
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العامل الشفدي 2-11 :         

لأن فتخة السخاىقة ىي فتخة حخجة وليا أثخ كبيخ عمى التصػر الشفدي. فإن التذػه الشاتج  نطخاً 

عغ الجشف قج يزع درجة معيشة مغ الزغط الاجتساعي والشفدي عمى السرابات، كسا أن 

 انحشاءات العسػد الفقخي الأكثخ حجة ستدبب ضغصاً نفدياً أكبخ.

رػرة الحاتية السرابات بالجشف مختبصة عكدياً بداوية وفقاً لجراسة بحثية حجيثة، استُشتج أن ال

 انحشاء العسػد الفقخي )كػب( وزاوية انحخاف الرجر.

ووججت دراسة أخخى أن السخاىقات الحيغ يعانػن مغ الجشف الذجيج مجيػل الدبب كانػا أكثخ 

 عخضة لمسذاكل الشفدية مقارنة مع الحيغ يعانػن مغ الجشف الستػسط أو الخفيف.

عهامل اجتساعية 3-11 :    

تعجُّ البيئة الُأسخية مغ العػامل السؤثخة عمى كل مغ استجابة السخيس لمعلاج والتأثيخ عمى 

 الجانب الشفدي لمسرابات.

. كيف يسكششي التعايش مع مرض الجشف ؟12  

يعجُّ التعاير مع مخض الجشف تحجياً صعباً، خاصةً إذا تع تذخيز السخض في سغ مبكخة. 

الأشخاص السرابات بالجشف عادةً إلى الذعػر بالخػف مغ أي نذاط بجني، ولكغ إذ يسيل 

في الػاقع ىحه الأنذصة البجنية ليا دور رئيذ وفعّال في تحديغ صحة الذخز وقبػل 
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مذكمتو والتعاير معيا، لسداعجتو عمى أن يكػن أكثخ إنتاجية في الحياة، لا سيسا خلال 

مية الجشف.مخاحل التعافي والذفاء ما بعج عس   

. علاج جشف السراهقات:13  

إن معالجة السخيس السراب بالجشف ىي ميسة مخكبة ومعقجة يجب التفكيخ بيا جيجًا قبل 

التشفيح، ويحتاج السخضى إلى مخاقبة وعلاج لسجة سشػات وذلظ مغ أجل الحرػل عمى نتائج 

 جيجة.

لمعلاج، والعلاج الأنجح لمجشف ليدت ىشاك أي قيسة عسمية لمشذاط الخياضي كتػصية وحيجة 

 ىػ التذخيز السبكخ والتػجو إلى مخكد متخرز لستابعة ومعالجة الجشف.

الفخيق السعالج يزع أولًا وبذكل أساسي أفخاد العائمة، والصبيب السعالج، والسسخضة، ومخكب 

ل السذجّات، ومُعالج العلاج الصبيعي، والعامل الاجتساعي، وفقط مغ خلال التعاون العس

 السذتخك يُسكغ ضسان نجاح بشدبة مختفعة.

 يتع العلاج عمى الشحػ الآتي:
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الستابعة والسراقبة: 13-1  

درجة مئػية وما  32 - 01تُدتخجم ىحه الصخيقة لمسخضى الحيغ تكػن مشحشياتيع أقل مغ 

درجة في السخضى الحيغ أكسمػا  91زالػا في مخحمة الشسػ، أو لمسشحشيات التي تقل عغ 

 نسػىع.

غالبًا يقػم جخاحػ الجشف بستابعة الجشف كل بزع سشػات بعج أن يُكسل السخضى نسػىع 

 لمتأكج مغ عجم تقجمو إلى مخحمة البمػغ.

درجة في مخحمة  12مغ السخجح أن يدداد السخض عشج الحيغ يستمكػن مشحشيات أكبخ مغ 

الجشف لمبالغيغ  أخرائيدرجة في الدشة، وليحا الدبب يجب عمى  0 - 2.1البمػغ بسعجل 

.مخاقبة السشحشيات في ىؤلاء السخضى حتى مخحمة البمػغ  

دعامة الجشف: 13-2  

التػصية ببجء السعالجة بػاسصة مذجات، مثل: شػق ميمػوكي، بػستػن وغيخىا، تشبع مغ 

أشيخ بيشسا  1درجات خلال متابعة مجة  1تقجم الاعػجاج، خرػصًا عشج التقجم بسقجار 

 03 - 59درجة وما فػق، ويكػن العلاج بالسذج لسجة  02اسي ىػ يكػن السدتػى الأس

ساعة يػميًا، وقج تع إثبات وجػد علاقة مباشخة بيغ مجة وضعو خلال اليػم وبيغ مجى 

 59 - 1يجب وضع السذج حتى نياية فتخة الشسػ والتي تكػن لجى البشات في سغ  فعاليتو.

.عامًا  
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العلاج الجراحي: 13-3  

جشف السخاىقات التي يتع تذخيريا لا تتأثخ ولا تدتجيب لذتى الصخق  مغ حالات 2% - 1

 العلاجية، وىحه ىي الحالات التي يجب معالجتيا جخاحيًا.

ضخر في  ومشع احتسال حرػل،  الاعػجاج تيجف العسمية الجخاحية إلى إصلاح وتقػيع

 الأداء الػضيفي في السدتقبل وخاصة في قجرة الخئتيغ عمى التػسع.

بالخغع مغ أن العسمية الجخاحية ىي عسمية كبيخة وواسعة إلا أن مدتػى الخصخ فييا مشخفس 

الزخر  ويتػفخ اليػم جياز رقابة كيخبائي يسشع خصخ حرػل مزاعفات، مثل:

 الحاصل خلال إصلاح الجشف. /العربي

  الهقاية من جشف السراهقات:. 14

لا تػجج أي شخيقة لمػقاية مغ الجشف مجيػل الدبب عشج السخاىقيغ، ولكغ يُداعج التذخيز 

 السبكخ عمى التخفيف مغ أعخاض السخض ومزاعفاتو.

 

 

 

 

https://www.webteb.com/articles/%D8%AA%D9%82%D9%88%D8%B3-%D8%A7%D9%84%D8%B8%D9%87%D8%B1-%D8%A8%D9%8A%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%B3%D8%A8%D8%A7%D8%A8-%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%84%D8%A7%D8%AC_18760
https://www.webteb.com/articles/%D8%AA%D9%82%D9%88%D8%B3-%D8%A7%D9%84%D8%B8%D9%87%D8%B1-%D8%A8%D9%8A%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%B3%D8%A8%D8%A7%D8%A8-%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%84%D8%A7%D8%AC_18760
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 خلاصة:

يطل الجشف مذكمة شبية بديصة لا تحتاج إلى علاج إلا في حالات قميمة، إذ يتسكغ معطع 

مسارسة حياتيع والكيام بأكثخ الأنذصة بسا فييا التساريغ الخياضية دون وجػد  السخضى مغ

 .مذكمة تحكخ
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 تمهيد  :

سؾف نحاول مؽ خلال ىحا الفرل تقجيؼ ترؾر عام لمخفاه الشفدي في إطار مرظمح واسع 

و أكثخ ثخاء  لمسفيؾم شكل عام ، و ذلػ بالتخكيد عمى تؾضيح أسذ الشغخية بالإضافة إلى 

  . أبعاد الخفاه الشفدي والفخق بيؽ الخفاه الشفدي و الخفاه الحاتي
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 رفاه النفدي:لتعريف ا -

القجرة عمى تحجيج جؾانب عاىخة ما والاحاطة بسكؾناتيا واعظائيا اسسا يتفق عميو العمساء  ان

السقرؾدة  الشفدي" "الخفاه والبحث تحت عشؾان مؽ اصعب السيسات في عمؼ الشفذ,

يرعب ايجاد مرظمح  ( يعج عسلا مجيجا ومحيخا لانوpsychological welbeing)بو

بالمغة العخبية يتشاسب مع السقرؾد مؽ البارة بالمغة الاجشبية وفي الؾقت ذاتو يتفق عميو 

 (01، صفحة 2102)ديو، عمساء الشفذ.

 سعادة  خيخ، صالح رفاىة، مؽ الشاحية المغؾيةwell-bing 9وفي المغة العخبيية يقرج بكمسة

رفالية  انذخاح، اما في قامؾس عمؼ الشفذ9 (0130، صفحة 2117)البعمبكي، 

 (453، صفحة 0876)زىخان، ،سعادة.

 ( استخجم مرظمح الخفاه الشفدي لانو شائع الاستخجام بيؽ عمساء الشفذ،2102وحدب ديو )

كسا انو لا يتزسؽ مفيؾم  يعشي بالزخورة الدعادة، حالة مؽ الدعادة الشفدية ولكشو لاوىؾ 

ه الكمسة واضافت انو عشج الحجيث ية كسا قج يفيؼ مؽ استخجامشا ليحالجلال والظخف والخفال

الشاس الحيؽ تخمؾ حياتيؼ مؽ السذكلات وحتى  عؽ فئة السخفيؾن نفديا فانشا لا نقرج

لامخاض وانسا لجييؼ صفات تسكشيؼ مؽ الاستسخار مقارنة مع غيخىؼ الاضظخابات وحتى ا

 ومؾاصمة حياتيؼ اليانئة رغؼ الغخوف.
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والخفاه الشفدي يقرج بيو الانذغال بالتحجيات الؾجؾدية لمحياة مثل تحقيق  -

 (21، صفحة 2115)الخشيجي، الحات.

حالة الذخص الدميؼ عقميا الحي يستمػ عجدا مؽ الرفات ويعخف الخفاه الشفدي بانو  -

 Shek(1992)التكيف الفعال مع البيئة. الايجابية لمرحة الشفدية مثل9

(Afework, 2013, p. 14) 

( تتبع ليحا السرظمح وىؾ يعتسج عمى القجرة عمى 2110اما عؽ ريان ودسي) -

ذظة التي تتساشى مع الاىتسامات والاىجاف في حياة الفخد وحاجاتو الانخخاط في الان

 الشفدية الاساسية.

(Machado,Desrumaux ,Van Droogneboeck, 2016, p:22) 

(" الخفاه الشفدي ىؾ القجرة عمى الذعؾر بالخضا عؽ الشفذ 2114اما عؽ ىيبخ) -

الذعؾر الجيج لا يعشي بالزخورة  وجؾد  والقجرة عمى العسل بفعالية" وتعتقج ان  ان

مذاعخ ايجابية كالخضا والدعادة ولكؽ ايزا وجؾد السؾدة والثقة والاىتسام والسذاركة 

حياتو والقجرة عمى استغلالو  عمى بالديظخة والقجرة عمى العسل بفعالية مثل شعؾر الفخد

 الاخخ. لامكانياتو واحداسو بالحياة اليادفة واقامة علاقات ايجابية مع

(Suresh,JayachanerJoshi,2013,p:121) 
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(9ان الخفاه الشفدي التي قامت بتخجستو الى الدعادة 2115واضافت اماني عبج السقرؾد)

الشفدية ىؾ شعؾر داخمي ايجابي شبو دائؼ يعكذ الخضا عؽ الحياة والظسانيشة والبيجة 

كلات والرعؾبات بكفاءة والاستستاع والزبط الجاخمي وتحقيق الحات والقجرة  عمى السذ

 . (567، صفحة 2101)ىيبة، وفعالية 

مؽ التعاريف السحكؾرة التي شسمت مزسؾن الخفاه الشفدي كانت تؤدي الى معشى واحج  

ركدت فيو عمى القجرة عمى الاداء بفعالية وايجابية لمفخد، وتغمبو عمى ما يؾاجو مؽ صعؾبات 

وتحقيق اىجافو وىشا استبعج شعؾر الفخد بالخضا والدعادة  وتحجيات مؾعفا قجراتو مع تظؾيخىا،

 فقط.

 لتمييز بين الرفاه النفدي و  الرفاه الذاتي:  1-2

 ( الخفاه احجى السرظمحات التي استخجميا لمتعبيخ عسا يعشيو عمؼ2111ويعتبخ سميغسان)

 . (0، صفحة 2102)ديو، الشفذ الإيجابي عمى مدتؾى الخبخة الحاتية لمفخد . 

 تمحاكا عجة الحياة السخيخة؟ وركدوا عمىآلاف الدشيؽ والفلاسفة والسفكخيؽ يدألؾن ما  ومشح

ثؼ كسحجدات لخرائص الحياة الخيخة ،حب الاخخون  الدعادة والاستبرار الحاتي  9مثل

تظؾر ىحا الاتجاه إلى الخفاه الحاتي و اعتبخوا الدعادة محكا لو لأنو السؤشخ الؾحيج الججيخ 

-10، الرفحات 2102)معسخية، شخص يسكشو أن يفيؼ ما يعشيو لفظ الدعادة بالخفاه فكل 

12) . 
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( تخكد عمى الدعادة وىشا يحجد الخفاه في الحرؾل عمى  hédonéوعشج اليؾنان الكمسة ) 

 المحة وتجشب الألؼ ويسكؽ أن يشغخ إليو عمى أنو رفاه ذاتي.

 (Di Fabio &Palazzeschis , 2015 :1 ; SWB, Kehneman et all ., 

1999. ) 

ما يعشي أن بحث الإندان عؽ الذعؾر بالمحة قجيؼ ومتأصل ومتججر في الشفذ الإندانية 

فبحثو عؽ    الدخور و  الدعادة و  الخضا انبثق في الكتابات اليؾنانية القجيسة أمثال 

 Hobboes andاللاحقة ليؾبد  ) ( بالإضافة إلى الفمدفاتEpicrusابيقخوس  )

Benthem  و مؽ الجارسات الحجيثة التي تشجرج تحت ىحا الإطار ىي الخفاه الحاتي و ،)

 يعشي الدعادة و  ىحا الاتجاه نذأ عمى يج العالؼ ديشخ . 

 (.676،ص2113)شند،سمهمة،هيبة،

السعخفي مؽ  ( يتختب عمى التقييؼ الؾججاني و0884واخخون ) لحاتي وفقا ديشخالخفاه ا و

 (Biétry&Creusier , 2016:63 لمحياة قبل الافخاد.

 ويتكؾن الخفاه الحاتي مؽ 9 

 .)ايزا الخضا العام عؽ الحياة( أ.  السكؾن السعخفي

 السكؾن الؾججاني )الؾججان الايجابي وغياب الؾججان الدمبي(.        ب.
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keyes-magyar-Moe ,2003,moe,2012:9) 

 وقج ذكخ 2102(Wenneberg)وىحا ما لؾحظ في  ان ىحا السعشى مؽ الخفاه لا يدال قؾيا، 

 اعسال الباحثيؽ امثال9

Kahnema et al (1999) ; Kashdan ,Biswas- Diener& King (2008) et al 

, Kahneman et al, (1999) 

يعتقج  اخلاقي ييجف الى الدعادة البذخية،( تذيخ الى نغام eudaimonوعؽ كمسة ) 

 . ارسظؾ

 .الدعادة ىي السبجأ الحي يدعى إليو كل إندان مؽ خلال تؾجيو أفعالو -

 (Mc Mahon, 2006  . ;Machado et al, 2016 :22)  وىؾ أول مؽ كتب عؽ

تابات فمدفة  الدعادة واعتبخىا ادارك الفخد لإمكاناتو الحكيكية ، و  ليحه الفكخة أصؾل في ك

( حيث أكج عمى مدؤولية الفخد ليكتذف معشى لؾجؾده و  حياتو   0884الفيمدؾف سارتخ)

 (565، صفحة 2101)ششج، بسا في ذلػ    معشى لمحقائق القاسية. 

-Rayan)الكامل لذخص ومشو فيؾ يتعمق بتحقيق الحات كالأداءويشغخ الى الخفاه 

Dci,2001)    .ويسكؽ اعتباره الخفاه الشفدي  
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(Di Fabio ,Palazzeschi ,2015 ,1  .  ; Ryff& Singer, 2008 )  الخفاه

( حياتو Ryff et al( )0888الشفدي يذيخ إلى التحجيات الؾجؾدية التي تؾاجو الفخد في )

لإمكانات وكيفية ومجى تغمبو  عمييا ، فالسعشى الحكيقي لمخفاه الشفدي ىؾ التظؾيخ الكامل 

 (221، صفحة 2105)خخبؾب، الفخد.

و إن وجؾد الخفاه الشفدي إيجابي أمخ قاطع لشجاح بيئة ججيجة والانخارط في علاقات  -

 ت في الحياة.، تحقيق أقرى الإمكاناىادفة 

(Alport ,196 ,Erikson,1959,Maslow,1968, Rogers, 1961,Ryff ,1989 

;Akhtter ,2015 :154) 

وبخرؾص ىحيؽ السفيؾميؽ )الخفاه الشفدي والخفاه الحاتي( فيسا متذابييؽ وإن كلا مشيسا يسثل 

 نيج لفيؼ الرحة الشفدية الا انيسا مختمفان مؽ حيث الابعاد.

(Ryff ,Singer , & Love , 2004  Moe, 2012 :8) 

 :. الأسس النظرية لمرفاه النفدي2

ع الخفاه اعتبختيا ذات أساس نغخي فقيخ   ووضعت نيجا البحؾث حؾل مؾضؾ  

Ryff(1989) انتقجت بجيلا لخفاه وبشت ىحا الترؾر الشغخي عمى أساس الشغخيات في مجال

 (078، صفحة 2106)العشدي، .الذخرية 

 – 9 نغخية تحقيق الحاتومؽ بيؽ ىحه الشغخيات السعتسج عمييا في ىحا الإطار الشغخي نجج 
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 Maslowحيث أن بعض عمساء الشفذ الذخرية اىتسؾا اىتساما بالغا بسا تدتمدمو

(actualizatio  الحياة الخيخة ،لا مكان لبخىان اقؾى مؽ نغخية ماسمؾ تحقيق الحات والتي

تاتي  التي تأتي في قائسة  تختيب ىخمي  ، لمحاجات مسا تؾجب ذكخىا فالتظخق ليحه 

)ىخيجي، ة كأساس نغخي مؽ الأسذ الشغخية لمخفاه الشفدي يداىؼ بإثخاء ىحه لجراسة.الشغخي

 (72، صفحة 2100

عمى السدتؾى  جة الأولى يشتقل إلى التالية ،الحاجات الاساسية وبعج تحقيق الحا -

و  ىي  الفديؾلؾجيامباشخة أعلاه ، وتعتبخ اىؼ الحاجات الأساسية لمكائؽ الحي ىي 

بلا شػ ، الأكثخ أىسية في اليخم ، فالفخد لو ، رغبة   أقؾى مؽ أجل تمبية ىحا الشؾع 

مؽ الحاجة واستسخار حياتو ثؼ تمي الحاجة للؤمؽ وعشجما يكؾن الذخص في ىحه 

السخحمة ، تربح الدلامة أكثخ أىسية مؽ أي شيء كسا تتعمق الحاجة للانتساء 

 لسحبة ،التي تاتي عشجما تمبي الحاجات الدابقة.بستظمبات السؾدة وا

(Hidalgo et al ,2010 ) ;( Wells, 2014 :78,79) 

فيحا الذخص ميتؼ الآن بتحقيق  الاترال  و  العلاقات مع الآخخيؽ و  سؾف يعسل بجج 

لتحقيق ذلػ فيؾ  الآن أكثخ اىتساما بالكيام بحلػ مؽ أي شخص آخخ ، كسا ركد عمى تقجيخ 

الاستقلالية  و الإنجازات مذخص والتي ترشف إلى  مجسؾعتيؽ فخعيتيؽ 9 الخغبة في الحات ل

ومؽ ناحية أخخى الخغبة في كدب ، الحخية وتعخف بأنو ، بةْ يَ الو ا اكتداب تقجيخ 

الآخخيؽ وآخخ حاجة تحقيق الحات ، وتعخف بأنيا تسكؽ الذخص مؽ حقيق كامل إمكاناتو ، 
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"يجب ان يكؾن الفخد  ، ووفقا لساسمؾ تحقيق الحات9الأخخيؽجات عشجما يتؼ تمبية جسيع الحا

 .ما يدتظيع ان يكؾن عميو

   , what a man can beوتذيخ ىحه الحاجة الحاجة الى رغبة الذخص في تظؾيخ   

 (he must b )   إمكاناتو الكاممة ، لمحرؾل عمى الشسؾ الذخري وىحه الخغبات تختمف

 . آخخاختلافا كبيخا مؽ شخص إلى 

 (Hidalgo et al ,2010  .; Wells, 2014 :78,79) 

فيسا يخص (Rogers 1963 )فيي تخكد عمى مفيؾم أن الأفخاد باستظاعتيؼ أن يعيذؾا 

نغخية روجخز بذكل كامل مع مذاعخىؼ وردود أفعاليؼ و ىؤلاء  الأفخاد يتسيدون بالثقة 

وترحيحيا كسا يسكشيؼ تجخبة كل الشفذ لأنيؼ يدتظيعؾن تقبل  عؾاقب أفعاليؼ ويسكشيؼ 

 مذاعخىؼ دون خؾف.

التي وصف فييا الذخرية الشاضجة كذكل مؽ الأشكال ( 1552البهرت (أما عؽ نغخية 

 الأداء الايجابي.

(Hidalgo et al ,2010 .  ; Wells, 2014 :79) 

وتساشيا مع تأكيجه عمى الجارسة الذخرية الارشجة الدؾية ، فقج قام برياغة محكات 

 مرحة الشفدية أو الشزج وأىسيا9ل

 اعتناق فمدفة مهحدة:
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فالأشخاص الشاضجيؽ يعسمؾن عمى تظؾيخ فمدفة مؾحجة تعظي معشى لحياتيؼ 

 .وتؾجييؼ في السدتقبل ، وتجعميؼ قادريؽ عمى مؾاجية السذاكل والسراعب

 القدرة عمى تحقيق امتداد لمذات: -

وذلػ مؽ خلال مسارسة الأنذظة والسذاركات التي تعج ذات معشى وفائجة لو كالدواج 

والذخص الشاضج لا يعكف عمى ذاتو ولا يقترخ اىتساماتو عمى اشباعاتو البيؾلؾجية 

مؽ طعام وشارب الخ لكشو    لجيو تؾجو نحؾ مدتقبمو وغيخ متعمق ديشامي ويدعى 

 (125-126، الرفحات 0887)الخحسؽ،  لتحقيق ذاتو دائسا.

أي التآلف مع الآخخيؽ وتكؾيؽ علاقات  تكهين علاقات شفقة وحب مع الآخرين : -

اجتساعية بعيجة عؽ الحقج والغيخة فالذخص الشاضج لجيو  استعجاد لمتزحية مؽ أجل 

الآخخيؽ  لإزاءالآخخيؽ أو عمى الأقل قبؾل تبعات ما يعظيو لجيو شعؾر بالسدؤولية 

 عسؾما ويخظط حياتو في إطار قيؼ و معاييخ الجساعة.

 الذات لأمن الانفعالي وتقبلا-

الأشخاص الشاضجيؽ تعمسؾا كيف يؾاجيؾا مذاكميؼ بظخق فعالة مسا يزفي لحياتيؼ 

شعؾرا بالأمؽ الشفدي ، وليذ مؽ الديل أن يقعؾا في الفؾضى أو تتثبط ىستيؼ أو 

يختل تؾازنيؼ بخيبة أمل وىؼ قادريؽ  عمى الاستفادة مؽ خبخاتيؼ الساضية يتقبمؾن 

وتحسل   إشباعاىؼذ تسكشيؼ مؽ تأجيل  في الشف ذاتو و  قجارتيؼ و  لجييؼ ثقة
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احباطات حياتيؼ اليؾمية دون لؾم للآخخيؽ عمى أخظائيؼ  أو مسارسة سمؾك غيخ 

 مخغؾب.

 لديهم تهجهات واقعية: -

الأشخاص الشاضجيؽ لجييؼ تؾجيات واقعية نحؾ ذاتيؼ ونحؾ العالؼ الخارجي تتزسؽ القجرة 

ذات معشى ومؾاجية الرعاب بجون ىمع أو خؾف  عمى  التزحية بحاتيؼ ف ي سبيل عسل

أو المجؾء إلى حيل دفاعية و  ىؼ قادرون عمى التخظيط للؤحجاث السدتقبمية والدعي الجاد 

 لإنجاز ما يتؼ تخظيط.

 الاستبرار بالذات:

يتفق البؾرت مع كل مؽ فخويج و يؾنغ لى أن الاستبرار الحكيقي بالحات أمخ صعب تحكيقو  

 ذاتشا كثيار ولكؽ ليذ بسؾضؾعية مظمقة. فشحؽ  نفكخ في

لمحاجة إلى التغيخ والشسؾ  وإدراكاولحلػ فإن الذخص الشاضج ىؾ شخص أكثخ وعيا بحاتو 

كسا يجرك  لجيو روح الفكاىة و  السخح و  يدتستع بحلػ و  حدب ، الفخق بيؽ ما يعيو عؽ 

ج شخص يتستع بيحه ذاتو وما يحكخه الآخخيؽ عشو البؾرت في كل  الاحتسالات لا يؾج

بكفاءة عؽ العسخ الدمشي    تالسحاكالا مؽ الزخوري أن تعبخ ىحه الدتة لمشزج و  تالسحاكا

عمى الخغؼ مؽ أن الخاشجيؽ )أو الذباب (  ربسا يعكدؾن جيجا ، درجة غيخ عادية مؽ 

 (125-126، الرفحات 0887)الخحسؽ،  الشزج أو عجم الشزج  .
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ومؽ مشغؾر عمؼ الشفذ التظؾري يجرك اريكدؾن أن تظؾر الذخرية مثل سيخورة ايؽ يكؾن 

وأن الذخرية ككل تعتسج عمى  ، الأخخيؽلذخرية مختبط بالعؾامل فييا كل عامل مؽ ا

الرحيح لكل مكؾناتيا ، ىحا السشغؾر نفدو يسكؽ العثؾر عميو في نغخية بييمخ  التظؾر

خمص إلى أنو 9 عمى الخغؼ مؽ وجؾد الفخوق الفخدية ىشالػ تدمدل مشتغؼ ( الحي 0814)

 في حياة الإندان. والإنجازاتبخرؾص الأحجاث والتجارب 

( Hidalgo, Bravo, Martinez et al ,2010, Wells, 2014 : 78)   

تحجيات شخرية ة   مؽ خلال مديج مؽ الجيؾد الشغخية والتجخيبية ، أوضحت نيؾغختيؽ

محجدة في مشترف العسخ وعشج الذيخؾخة ، فقج صاغت "العسمية التشفيحية " في مشترف 

العسخ 9 وىي  الؾعي الحاتي والانتقائية والسعالجة والييسشة عمى البيئة والتسكؽ ، والكفاءة . 

ي في وقج  وصفت "التعقيج السحىل "     ويفخق بيؽ ، الغاىخ في سمؾك السدؤول التشفيح

مشترف العسخ الحي يجيخ ويجدج حياة ميشية متظمبة السدؤوليات السارد تفؾيزيا للآخخيؽ 

وتمػ التي يجب أن يكسميا بشفدو ، و  إدارتو لإرضاء العجيج مؽ    عاما بأنو أكثخ تؾاؤما 

الحاجات العاطفية ،   و  الجسالية  و  قج وصف نيؾغختيؽ  الفخد البالغ مؽ العسخ   51

لسظالب العالؼ الخارجي ، وىحا التحؾل الأساسي مؽ وعائف الأنا ، و  يعخف باسؼ  وتؾافقا

العسمية الجاخمية  وربسا مؽ خلال ىحا السشعظف الجاخمي تسكؽ السخء مؽ تحقيق التكامل 

 ((Ryff ,1982 :211 العاطفي الحي وصفو إريكدؾن.
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تيؽ و  ة لمذخرية لشيؾغخ و  بالاعتساد عمى مخاجعة شاممة )لشغخيات العسميات التشفيحي

التؾعيف الكامل لمفخد لخوجخز وتحقيق الحات لساسمؾ ، والتفخد ليؾنغ  و   الشزج لألبؾرت و

الرحة الشفدية لجؾىؾدا و  الارتقاء الذخري لأريكدؾن  وميؾل الحياة الأساسية لبييمخ ، 

سؾذج متعجد الأبعاد حاولت ريف دمج البشي الستفخقة في أدبيات الأداء  الشفدي للؤفخاد إلى ن

نغخيا متكاملا وأكثخ شسؾلية  لمخفاه الشفدي في  إطاراللازدىار البذخي وعمى ىحا قجمت 

 (221، صفحة 2105)خخبؾب، الادبيات اليؾم.

 وباخترار فان دمج الجارسات الستعمقة بالرحة الشفدية والجؾانب الدخيخية لجييا العجيج مؽ

 ,Hidalgo et al ,2010 ; Well ) الجؾانب  الستقاربة مؽ الأداء الشفدي الإيجابي.

2014 :78) 

 .أبعاد الرفاه النفدي:3

 الحياة اليادفة، تتكؾن مؽ 9 الاستقلال الحاتي، التسكؽ البيئي، والعلاقات الإيجابية مع الآخخيؽ، 

 (Afwork, 2013, p. 14) تقبل الحات. الشسؾ الذخري،

 الاستقلال الذاتي )الاستقلالية( 1.3

 ساوت Ryff(1989)تقخيخ السريخ الاستقلال الحاتي بدسات مثل 9الزبط  والاستقلال،

وأفكار وترخفات السخء يشبغي ألا تكؾن تتؼ تحجيجىا مؽ قبل أسباب خارج عؽ  الجاخمي

 سيظخة السخء (Afework,2013 :13)وىحا العشرخ ىؾ متأثخ بذجة العؾاملبالحرؾل 
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 ، فإن بعض الثقافات تدسح لمشاس عمى حخية كبيخة بالسقارنة بغيخىا.الثقافية

 ( Shahidi,2013 :17,18)  

 التمكن البيئي: 2.3

 الذعؾر بيا بالييسشة عمى البيئة ، والاستخجام الفعال لمفخص السحيظة

 كسا تتظمب القجرة عمى التعامل والتحكؼ في بيئات معقجة وأيزا قجرة الفخد عمى التقجم في 

 الذعؾر بالييسشة عمى البيئة ، والاستخجام الفعال لمفخص السحيظة بيا

  (RezaeiDogaheh 2013 :72 )  كسا تتظمب القجرة عمى التعامل والتحكؼ في بيئات

في العالؼ وتغيخه بذكل خلاق مؽ خلال الانذظة البجنية  معقجة وأيزا قجرة الفخد عمى التقجم

او العقمية وىحه السذاركة الفعالة في التسكؽ مؽ البيئة ىي السكؾنات الخئيدية في اطار 

 (Ryff, 2013, p. 6) متكامل مؽ الاداء الشفدي الايجابي.

السحيط بالفخد فيؾ بعج آخخ مفتاحي لفيؼ الخفاه الشفدي ، يتزسؽ إدارة تحجيات العالؼ 

ت وكفاءات لإعجاد بيئات مشاسبة لحاجات الفخد الذخرية رابقجالبيئة ويتظمب التحكؼ في 

والسحافغة عمييا بسعشى انيا رؤية ايجابية وليدت سمبية لسعادلة الفخد وكيف يتشاسب كل 

يحجث ىحا في الدياقات  كميا في العسل ، في الأسخة ،  في السجتسع مشيسا الآخخ ، و 
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ىي نؾع مؽ أنؾاع التحجيات السدتسخة طؾال   الأفخادالسحمي  والديظخة البيئية بالشدبة لسعغؼ 

 الحياة وىحا الجانب مؽ الخفاه الشفدي ، يبخز السبادرة الذخرية السدتسخة الستظمبة لبشاء

 (15، صفحة 2102)معسخية، ل والاسخة.لبشاء ورعاية بيئات العس

 العلاقات الإيجابية مع الآخرين: 3.3

 وفقا  Ryff(1989)العلاقات الإيجابية معيارا لتذخيص الاضظخابات الشفدية9 

 ((Shahidi,2013 0887واشارت ريف وسشجخ) أن العلاقات الإيجابية بالآخخيؽ مؽ

 الخفاه الشفدي حيث أشارت العجيج مؽ نغخيات ومعالؼ الرحة الشفدية و لسؤشخاتأىؼ ا

اعخ قؾية مؽ الأشخاص السؤكجيؽ لحواتيؼ بامتلاكيؼ مذالذخرية إلى أىسية  العلاقات و 

 تمحاكالكل الكائشات البذخية وبامتلاكيؼ صجقات حسيسة وىي أحج  التعاطف و الحب،

 . ( 566. )ششج ، سمؾمة ، ىيبة ، ص الشزج 

 الحياة الهادفة: 4.3

وجؾد ىجف في الحياة والاعتقاد أن الساضي والحياة الحاضخة ذات معشى وبغض الشغخ عؽ 

 .انؾاع الاىجاف التيتؼ اختيارىا واقعيا ويشبغي ان تحفد وتؾجو الدمؾك 

(Santrock et al, 2005 ;Shahidi, 2013 :14)        

 وىحا الجانب مشحجر  عؽ عسل الفلاسفة امثال  Sarter ولقج صؾروا الحياة اليادفة كعامل
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 اساسي يحفد عمى الشسؾ البذخي واشارت ريف ان العجيج مؽ الشغخيات الشفدية مثل نغخية

 (Alportالبؾرت لمذخرية تحجد الحياة اليادفة كعامل اساسي لمشزج.)

Ryff&Singer, 2008  ;Shahidi , 2013:14)) 

 النمه الذخري: 5.3

واشارت عمى أنو مؽ  عخفتو(Ryff,1989بأنو القجرة السدتسخة عمى تظؾر احجى الامكانات) 

السدتسخ  أىؼ السؤشخات الجالة عمى الخفاه والرحة الشفدية والؾعيفة الإيجابية وىؾ الذعؾر

بالشسؾ ونزج الحات والانفتاح عمى الخبخات الججيجة وإدراك الفخد لإمكاناتو وتحديؽ الحات 

 .الحي يعكذ فعاليتيا بعج الشزجك والدمؾ 

 ( 677ص  2113)شند ، سمهمة ، هيبة ،

 تقبل الذات:  6.3

مؾقف إيجابي اتجاه الحات والتقبل لمسغاىخ السختمفة مشيا مثل الجؾانب الجيجة والديئة  عؽ

 ((RezeaiDogaheh et al .2013 :72الحياة الساضية 

 إلى أن تقبل الفخد لحاتو تعشي أن يتقبميا بايجابياتيا وسمبياتيا(1551علاءكفافيويذيخ )

وإلا بخفزيا أو  يكخىيا ، لأن رفض الحات أو كارىيتيا يتختب عميو عجد الفخد عؽ تقبل 

ي عؽ الحات ، بل إن الآخخيؽ تكبلا حكيكيا وتقبل الفخد لحاتو لا يعشي بالظبع الخضا الدمب
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ن د لحاتو ومحاسبتيا وأن يكيؼ الفخد سمؾكو باستسخار إلى ألا يسشع مؽ نقج الفخ  ىحا التقبل

ألا يقشع الفخد بتقبل ذاتو كسا ىي  بل عميو أن يحاول يرل لحالة مؽ تظؾيخ الحات ، و 

تغمب عمى الشقائص تحديشيا و  تظؾيخىا مؽ خلال التأكيج عمى جؾانب القؾة ومحاولة ال

أثخىا عمى الأقل ، فتقبل الحات بجاية التخمص مؽ العيؾب والتقميل مؽ  ومشاطق الزعف و

 لتحديشيا لأن مؽ  يخفض ذاتو لا يحاول تظؾيخىا .

 ( 677ص  2113)شند ، سمهمة ، هيبة ،

 .خرائص الرفاه النفدي عند الأفراد:4 -

 ( قجمت كل مؽ ريف و سشجخ Ryffand Singerوصفا تفريميا لخرائص الأفخاد )

وأضافت فكخة ارتفاع وانخفاض الخفاه الشفدي بحيث انقدست خرائص ذوي الخفاه الشفدي 

إلى قدسيؽ 9 ففي مجال  الاستقلالية تخى أن الأفخاد يتستعؾن بجرجات عالية مؽ الخفاه 

الشفدي ولجييؼ القجرة عمى اتخاذ القخار بسحض  ارادتيؼ ومقاومة الزغؾط الاجتساعية التي 

جرتيؼ عمى اتخاذ القخار كحلػ يستمكؾن ميار التفكيخ السشظقي والتفاعل تقف حائلا دون مق

بظخق عجيجة وضبط انفعالاتيؼ وسمؾكيؼ في مختمف السؾاقف في حيؽ يتأثخ الأفخاد  

مشخفزي الخفاه بالزغؾط الاجتساعية في اتخاذ القخار ويخزعؾن لأحكام الآخخيؽ وقخاراتيؼ 

لجييؼ كفاءة في إدارة البيئة وتخويزيا لرالحيؼ والعسل  وفي مجال التسكؽ البيئي فإن الأفخاد

بفاعمية عمى  اقتشاص الفخص السشاسبة واستغلاليا عمى اكسل وجو مؽ أجل الشيؾض 
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بحياتيؼ وذواتيؼ وىحا ما يسيد مختفعي   التسكؽ البيئي أما الأفخاد الحيؽ يجيجون صعؾبة 

القجرة عمى تحديؽ البيئة السحيظة بيؼ  بالغة في إدارة شؤون حياتيؼ اليؾمية ويذعخون بعجم

وليذ لجييؼ الؾعي الكافي بالفخص السشاسبة لقجارتيؼ وميؾليؼ و  اىتساماتيؼ  كل ذلػ ما 

ل السدتسخ أما في مجال الشسؾ الذخري فإن العسفخاد مشخفزي التسكؽ البيئي. يسيد الأ

ونة التفكيخ في السعارف الججية ومخ  الانفتاح عمى خبخات و عمى تظؾيخ الذخرية و

يعج  لتحديؽ السدتسخ  لمحات والدمؾك ،الذعؾر بالتفاؤل وا وية، التعامل مع السؾاقف الحيات

مؽ أىؼ ما يتسيد بو الأفخاد مختفعي الشسؾ الذخري وعجم القجرة عمى امتلاك خبخات ججيجة 

ف الججية ، بسخور الؾقت وقمة الاستستاع بالحياة ، والجسؾد في التعامل مع الأزمات والسؾاق

كل ذلػ  مؽ خرائص الأفخاد مشخفزي الشسؾ الذخري وتؾاصل ريف وسشجخ خرائص 

الأفخاد في مجال علاقاتيؼ  الإيجابية مع الآخخيؽ فؾججت أن الجفء و  الثقة بالآخخيؽ 

والاىتسام بيؼ وتكؾيؽ صجقات حكيكية معيؼ. عمى الأفخاد مؽ مختفعي الخفاه الشفدي في 

بادل والثقة والتعاون والعظاء مؽ أىؼ ما يسيد ىحا السجال ، أما عؽ أساس الاحتخام الست

ن إت الإيجابية مع الآخخيؽ فتخاىؼ و الأفخاد مؽ مشخفزي الخفاه الشفدي في مجال العلاقا

التذكيػ ، يججون صعؾبات كبيخة في تكؾيؽ علاقات جيجة  وججت فإنيا تتسيد بعجم الثقة و

  .حتخاممع الآخخيؽ و الإحباط و تجني الا

أيزا إن الذعؾر اليشيء بالحياة اليادفة ووضع الأىجاف الدامية فييا والدعي الجؤوب 

وليذ لجييؼ  لتحكيقيا مؽ أىؼ  ما يؾصف بو مؽ يتستعؾن بجرجات عالية مؽ الخفاه الشفدي
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نغختيؼ وما  السيارة والقجرة الكافية عمى تحجيج أما الآخخون فلا معشى حكيقي لمحياة لجييؼ

 مؽ الحياة  وإن وججت فلا يسمكؾن خظظا واضحة لتحقيق أىجافيؼ  يخدون 

 (341،ص2117)الجندي ، عبد الثلاحمة ، 

أما عؽ مختفعي الخفاه الشفدي  في مجال تقبل الحات فتخص الاتجاىات السؾجبة نحؾ الحات 

مع التقبل  الغاىخ ليا بسا تذسمو مؽ إيجابيات وسمبيات والذعؾر الإيجابي عؽ الحياة 

الساضية ويقابميا الذعؾر يعجم  الخضا عؽ الحات والذعؾر بخيبة الأمل نحؾ الحياة الساضية 

فزي ، بأنيؼ مختمفيؽ عشيؼ وىحا ما يسيد مشخ ج السدتسخ مؽ الأشخاص والإحداسوالاندعا

 (13،ص 2117) محمد عبد القادر،    . ىحا السجال في الخفاه الشفدي

 خلاصة:

فاه الشفدي جدء مؽ الرحة الشفدية و لكؽ ليذ مخادفيا ، وقج مؽ خلال ما سبق يعتبخ الخ 

ارتبط كلا مشيسا  بالحياة الخيخة التي يدعى الشاس دائسا لإدراكيا ، لحلػ يدتشتج بأن نغخيات 

الخفاه الشفدي عمى أنيا ترؾرات ذاتية إيجابية للؤداء الإيجابي ، بالإضافة ييتؼ ىحا 

لاقتو البيئية و ىحا ما  يحجد ىحا السفيؾم الحي لو مكانة السرظمح  بعلاقاتو الاجتساعية و ع

بارزة  لجى مختمف السجتسعات  و الثقافات ويدعى إليو الجسيع  ويؾصف  عمى أنو ىجفا 

 أسسى لمحياة لارتباطو بالحالة الإيجابية كالخضا  وتقجيخ الحات و تحكيقيا.
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تسييد:. 1  

تذيج التساريغ السائية حالياً رواجاً كبيخاً في الأنجية الخياضية والسشتجعات الرحية، 

وتتستع ىحه التساريغ بالعجيج مغ الفػائج الرحية بالشدبة لمقمب والعزلات والسفاصل، 

وغيخىا مغ أعزاء الجدع، شخيصة تأديتيا عمى نحػ سميع، كسا أنيا مشاسبة لمجسيع شباباً 

 .وكباراً، فزلًا عغ كػنيا متعة حكيكية تجخل البيجة والدخور إلى نفذ مسارسييا

   . مفيؾم الؾسط السائي:2

يدتصيع كل فخد أن يسارس تسخيشات الساء مغ اللاعبيغ ذو السدتػيات العالية السحتخفيغ أو 

، .مياه البحخ   الشاشئيغ حتى السخأة الحامل يسكشيا أيزا الاستستاع بفػائج الساء كسا يسكغ

وفي أؼ  الزاحمة ، الجخػل إلى بخامج تسخيشات الساء في أؼ مكان )حسام سباحة  البحيخة (

وقت لمسحافطة عمى استسخار المياقة البجنية جشبا إلى جشب ،الشيخ بالتجريبات السعتادة ويسكغ 

ج الػسط أداء تجريبات الساء يػميا بجون قمق عمى العزلات أو  عغ التجريب اليػمي خار 

السائي ، فيحا يجعل الشذاط أكثخ متعة ،السفاصل مغ الإصابة ذا لع يدتصيع اليػم مػاصمة 

كسا  التجريب عمى الجخؼ  بدبب إصابة الخكبة و احتقانيا مثلا فيسكشظ التجريب في الساء.

 (  5;;3( عغ" بخنت مكفػليغ")م4222تخػ )مخفت محمد عبج المصيف
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في تصػيخ بعس القجارت البجنية كالقػة، التحسل ، السخونة يسكغ استخجام الػسط السائي 

و تقػيتيا دون التعخض لأؼ  حيث يعسل عمى مخونة السفاصل واستصالة العزلات ،

.إصابات أو مزاعفات وذلظ عغ شخيق تجريبات ضج مقاومة الساء باستخجام أثقال متجرجة  

مفيؾم العالج السائي: .3  

ساء بكافة الصخق لاغخض علاجية، و يعتسج عمى مبجأ أن العلاج السائي يعشي استخجام ال

الساء أھع عشرخ وأساسي لمرحة الجيجة، و الػضيفة الاساسية ليحا العلاج ضخ الحخارة و 

.تشبيو ميكانيكي و كيسيائي لمتأثيخ العلاجي لأحجاثالبخودة   

العلاج السائي  يعتبخ العلاج السائي وسيمة مغ وسائل العلاج الصبيعي لحا يجب مخاعاة> نػع

السصمػب، و مجة التصبيق، و عجد الجمدات قبل البجء في التصبيق، و يدتخجم لجسيع 

السخضى السرابيغ بأمخاض عزمية أو عطسية أو عربية أو قمبية ما لع يكغ لجييع مػانع 

شبية تجعل وجػدىع في الساء مزخا ليع أو أن يكػنػا مرابيغ بأمخاض قج تدبب الزخر 

جػد التياب بالجمج أو الاعزاء التشاسمية مسا قج يمػث الساء مدببا أمخاضا لغيخىع مثل و 

.بانتقالو إلى مخضى آخخيغ  

العالج السائي مشيا الحسامات السختمفة مثل> السدبح،  مالاستخجاو ىشالظ شخق عجيجة 

.أحػاض الساء  

. خؾاص الؾسط السائي:4  
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الظفؾ: 4-1  

وىػ الزغط لأعمى والشاتج عغ غسخ الجدع في الساء واتجاه الصفػ عكذ اتجاه قػة الجاذبية 

حيث يدسح لمجدع بالتحخك سيػلة ويدخ عغ اليابدة بسا يتيح سيػلة التجريب الإشالة 

قج تدبب الإصابة إذا أدت عمى الأرض ،الػثب  ،السذي  ، فالجخؼ برػرة  اتالارتكاز 

ل الساء يعسل عمى امتراص الرجمات كسا يقمل مغ إعادة الإصابات عشيفة بيشسا أدائيا داخ

التجريبية. البخامجالذائعة في  ،الذج ، الػزن الزاغط عمى السفاصل ومشع الإصابة    

نقص القؾة الزاغظة: 4-2  

ويحجث ىحا نتيجة لتأثيخ الصفػ و كمسا ازد عسق الفخد في الساء قمت تبعا لقػة الزاغصة او 

ن عمى كل السفاصل و كحلظ غزاريف فقخات العسػد الفقخؼ.قػة ثقل الػز   

الزغط اليدروستاتي: 4-3  

فيشاك ضغط متداوؼ السقجار مغ الساء عمى الجدع ويدداد ىحا الزغط مع زيادة العسق و 

حػل السفاصل وىحا لان الدائل  الأوراميداعج ذلظ في علاج مذكلات الجورة الجمػية أو 

القمب بػاسصة الزغط  ناحيةيجبخىا عمى التحخك لأعمى الاستاتيكي حػل السفاصل 

 الييجروستاتيكي. 

لكل مسارس  الإمكانياتالتجريب في الػسط السائي وكحلظ تحجيج  لبخامجالجيج  التخصط بجب 

في أول مختيغ مغ العسل مع ىحا البخنامج حتى تدتصيع أن تعخف متى تتػقف  فتحكخ أن ، 
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تحقيق اكبخ قجر مغ فائجة التسخيغ وكحلظ لا يسكشظ عغ العسل بحيث يكػن في أمان و 

تحقيق كل السصمػب مغ المياقة و القػة ،العسارة لع تبشى في يػم واحج والسخونة في يػم  

.واحج  

: اللزوجة 4-4  

ان مقجار لدوج ه سائل ما ىي تعتبخ مقجار مقاومة ىحا الدائل لمجخيان الدخيان ولو علاقة 

بجرجو حخارة الساء فكمسا كانت درجة حار ر ة الساء عالية  قمت لدوجتو وازد سخيانو وكمسا 

.قمت درجو حخارة الساء ازدت لدوجتو   

التردد وعدم الاستقرار 4-5 >   

 مغ خرائز الساء عجم الاستقخار في حخكتو ، ويبجو ذلظ جميا أثشاء الدباحة

 لساء حيث يبتعج الساء عغ الاجداءاًو الحخكة في الساء و يطيخ ىحا واضح أثشاء الحخكة با

 الغاشدة  ومغ ثع يتحخك مخة اخخػ نحػ ىحه الاجداء.

. أىسية وفؾائد التساريؽ الرياضية السائية:5  

تداعج السقاومة الصبيعية التي تشذأ عشج مسارسة الخياضة في الساء عمى تقػية وبشاء 

عزلات الجدع. ويزسغ أسمػب التجريبات ذات التأثيخ السشخفس ضغصاً أقل عمى مفاصل 



 التمارين العلاجية في الوسط المائي  الفصل الثالث 

65 
 

السذاركيغ ما يجعل التسخيشات السائية مثالية لكبار الدغ والشداء الحػامل، وحتى الخياضييغ 

ى إعادة تأىيل إصابات ججيجة أو قجيسة.الحيغ يتصمّعػن إل  

واحجة مغ الفػائج الكبيخة التي يسكغ الحرػل عمييا مغ التساريغ  زيادة السرونة: 5-1

الخياضية السائية ىي السداعجة في زيادة مخونة الجدع؛ إذ يزيف الساء الكثيخ مغ السقاومة 

لجدع في اتجاىات لأؼ حخكة تقػميغ بيا، فيعسل عمى دفع وسحب السفاصل وأجداء ا

  متعجدة.

يُبقي الساء السفاصل في حخكة مدتسخة وفي اتجاىات لع تكغ معتادة عمى الحىاب إلييا ما 

  يديج مغ مخونتيا. إنو تسخيغ يذبو شكلًا خفيفاً مغ التسجّد أو حتى اليػغا.

 5-2 تساريؽ تقؾية عزلات السفاصل :

لعل أفزل الفػائج التي يسكغ جَشيُيَا مغ مسارسة التساريغ الخياضية السائية بانتطام ىي 

السداعجة في بشاء قػة العزلات. فالتساريغ الخياضية السائية ىي شكل مغ أشكال تجريب 

جيا اليػاء ضعف كسية السقاومة التي يشت 64و 6السقاومة، إذ يسكغ أن يزيف الساء ما بيغ 

العادؼ. سيؤدؼ ىحا بلا شظ إلى تجريب العزلات لتربح أقػػ، وكل ذلظ بفزل الساء 

 بالتأكيج.

تقليل التؾتر والقلق 5-3 :  

https://www.sayidaty.net/node/1227246


 التمارين العلاجية في الوسط المائي  الفصل الثالث 

66 
 

تفيج التساريغ الخياضية السائية في التخفيف مغ التػتخ والقمق، والسداعجة في تحديغ السداج، 

صبيعة اليادئة لمسياه تبعث عمى الاستخخاء.إذ تبيّغ أنَّ الساء لو تأثيخ ميجغ عمى العقل. فال  

إلى جانب الصبيعة الشاعسة والدائمة لمساء، تداعج نػعية التساريغ الخياضية السائية عمى 

 الاستخخاء وتخفيف التػتخ.

تحفد التساريغ الخياضية العقل عمى إفخاز بعس السػاد الكيسيائية العربية السعخوفة باسع 

يدي الحؼ يداعج عمى الذعػر بالدعادة ويخفف مغ التػتخ الإنجورفيغ، اليخمػن الخئ

والاكتئاب. وأيزاً الديخوتػنيغ وىػ مادة كيسيائية تشتج بذكل شبيعي في الجماغ وتثيخ 

.إحداساً بالبيجة والدعادة والاستخخاء  

تعزيز القدرة على التحسّل: 5-4  

الخياضية السائية ىي شكل مغ أشكال تجريب  بذكل عام تعديد القجرة عمى التحسل. فالتساريغ

السقاومة، وبالتالي فيي تتحجػ العزلات. وكمسا زاد تحجؼ العزلات، زاد حجسيا وأصبحت 

 أقػػ.

كسا تعتبخ الدباحة والتساريغ الخياضية السائية مغ التساريغ الخفيفة لمقمب والأوعية الجمػية، 

زادت قجرتيا عمى إشالة مجة التسخيغ  فكمسا زاد تجفق الجم والأكدجيغ إلى العزلات،

 والتحسّل.

العشاية بالسفاصل: 5-5  



 التمارين العلاجية في الوسط المائي  الفصل الثالث 

67 
 

سبب آخخ لكػن التساريغ الخياضية السائية مثالية ىػ تأثيخىا المصيف عمى السفاصل. تزع 

مسارسة الخياضة عمى أرض صمبة الكثيخ مغ الزغط عمى السفاصل، والكاحميغ والخكبتيغ 

 .إلى أسفلنتيجة الجاذبية التي تدحب الجدع 

في السقابل، تترجػ مسارسة الخياضة في الساء، لتأثيخات الجاذبية وتديميا فعمياً مغ السعادلة. 

لحلظ، عشج الجخؼ في الساء أو الكيام بأؼ حخكات أخخػ، فإنظ لا تيبصيغ بقػة. وبالتالي، لا 

رض تعانيغ مغ القجر نفدو مغ التأثيخ الحؼ تتعخضيغ لو عشج مسارسة الخياضة عمى أ

صمبة. لحا، تعتبخ التساريغ الخياضية السائية شخيقة رائعة لمحرػل عمى تسخيغ شاق دون 

   .إلحاق مديج مغ الإضخار بالسفاصل والكاحميغ والخكبتيغ والفخحيغ

:تسريؽ جيد للقلب 5-6  

إنَّ السقاومة الستدايجة التي يػفخىا الساء، فزلًا عغ الحخكات الدخيعة والذاقة مثل الجخؼ 

تحت الساء، تؤدؼ إلى ضخ القمب لمجم بسعجل متدايج، ما يسثل تسخيشاً جيجاً لعزلات القمب. 

غ وبالتالي، تقميل فخص الإصابة بأمخاض القمب والذخاييغ، والسعاناة مغ الشػبات القمبية، ويسك

  أيزاً أن تخفف مغ ارتفاع ضغط الجم.

ويشصبق الذيء نفدو عمى الخئتيغ، فامتلاك رئتيغ أقػػ يعشي تدويج الجدع بالسديج مغ 

  الأكدجيغ الحؼ تحتاجو العزلات وسائخ أعزاء الجدع.
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:حرق الدعرات الحرارية 5-7  

السقاومة بالإضافة  إذ تعجّ الدباحة مغ تساريغ  تداعج التساريغ الخياضية السائية عمى حخق 

  إلى جانب مغ تساريغ القمب والأوعية الجمػية.

واحجة فقط عمى حخق  ساعةفي الستػسط، يسكغ أن تداعج التساريغ الخياضية السائية لسجة 

سعخة حخارية. إن استخجام أوزان إضافية في الساء، بالإضافة إلى مدتػػ  822إلى  622

لًا عغ الدخعة في أداء التسخيغ يديج مغ معجل حخق المياقة البجنية الحؼ تتستعيغ بو، فز

  الدعخات الحخارية.

كسا تفيج التساريغ الخياضية السائية السشتطسة في زيادة التسثيل الغحائي في الجدع، سػاء أثشاء 

التسخيغ أو بعجه، ما يداعج عمى حخق السديج مغ الدعخات الحخارية وتحػيل مخدون الجىػن 

.وبالتالي، التخمّز مغ الكيمػغخامات الدائجفي الجدع إلى شاقة.   

:الذعؾر بالانتعاش 5-8  

رائعاً مغ الخياضات التي تذعخك بالانتعاش. تؤدؼ  تسثل التساريغ الخياضية السائية نػعاً 

مسارسة الخياضة بذكل عام إلى زيادة درجة حخارة الجدع والتعخق، ما يدبب لظ عجم 

 الارتياح في حيغ أن الخياضات السائية تبخد حخارة الجدع وتغسخك بالانتعاش.
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:التؾاصل الاجتساعي وبشاء الرداقات 5-9  

تعتبخ حرة التساريغ الخياضية السائية شخيقة رائعة لمخخوج مغ السشدل لبزع ساعات 

وتكػيغ صجاقات ججيجة. فالبقاء في السشدل وحيجة ليذ أمخاً مستعاً، بل إن الذعػر بالػحجة 

والعدلة قج يؤثخ في الرحة العقمية بذكل كبيخ. لحا، احخصي عمى كدخ ججار العدلة 

أشخاص ودوديغ بالانزسام إلى مجسػعات لمسذاركة في الأنذصة  واعسجؼ إلى التفاعل مع

 السختمفة.

يسكغ معالجة ألع الطيخ مغ خلال مسارسة التساريغ بانتطام، وعمى الخغع مغ ذلظ يشبغي 

عمى الأفخاد الحيغ يعانػن مغ آلام الطيخ أن يختاروا تساريغ ذات تأثيخ شفيف بحيث تديج 

مغ الزغط عمى العسػد الفقخؼ أو السفاصل، ولحا فإن الساء يعج اختيارًا صائبًا ليع، لأنيا 

تجعل مسارسة الخياضة أسيل وبجون ضغط عمى الطيخ. أضيخت الجراسات أن مسارسة 

التساريغ تحت الساء تقػؼ عزلات الداق والبصغ والعزلات الألػية وتعسل عمى إشالة 

عزلات الفخح والداق مسا يداعج عمى تخفيف آلام الطيخ، كسا أن السذي في الساء 

فالساء لو تأثيخ الصفػ مسا يقمل الزغط عمى الطيخ والسفاصل كسا ان  والدباحة ليع فػائج

الاحتكاك في الساء يدسح بالسقاومة الخفيفة والتي تداعج عمى تقػية العزلات حػل 

السفاصل والطيخ، استذخ شبيبظ دائسًا قبل مسارسة روتيغ رياضي ججيج خاصة إذا كشت 

 قمقًا مغ أن يديج ذلظ مغ ألع ضيخ.

 : ج السائيالعال. أىداف 6
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 .تدييل أداء تساريغ السخونة الحخكية في السفاصل الستيبدة -

السقاومة في تساريغ القػة لمعزلات الزعيفة والسرابة بالزسػر وباستخجام التساريغ  -

 .الحخكية

  .تدييل الشذاشات التي تتزسغ تحسيل وزن الجدع عمى الارض -

 .تدييل إجخاء العالج اليجوؼ  -

تدييل التساريغ التي تديج مغ قػة تحسل جياز الجوران والتشفذ والتأثيخ عمى الجياز  -

  .العربي

 .استخخاء السخيس إثشاء الجمدة العلاجية -

، 4232)سسيعة خميل محمد،  .تقميل مخاشخ الاصابة أو تكخارىا في بخامج التأىيل -

 (373-372الرفحات 

  :ج السائيلاتخدام العانؾاع اس. 7

الحسام الحيادؼ الكامل، الحسام الداخغ الكامل، الحسام البارد الكامل، الحسامات السعجنية، 

حسام الصسى، حسامات ثاني أكديج الكخبػن، الحسام السائي الكيخبائي، الحسامات العكدية، 

، الكسادات الداخشة الجافة، )يةذو السػجات السائية الجوام(حسام الذسع، الحسام الاىتدازؼ 

الكسادات الداخشة الخشبة، الكسادات الرػفية الداخشة، الكسادات الباردة، الكسادات 

الداخشة والفاتخة والباردة ورشاشات (الجيلاتيشية، الكسادات الكيسيائية، الخشاشات السائية 
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التجليظ تحت  ثلايدػ ، عالج)التجفق السائي(، الداونا وحسام البخار، علاج كشيب )البخار

 (369-367، الرفحات 4235)ضافخ حخب عػيجيمة،  .الساء، العلاج بالاستشذاق

 :. القؾاعد الاساسية التي يجب اتباعيا في العلاج السائي8

 .تصبيقات باردة أو ساخشة –نػع العلاج السائي السصمػب> مثل> حسام أو كسادات  

درجة الحخارة السدتخجمة> مثل> في حالة الاستخجام> حسام الداخغ الكامل لمجدع كمو. فيجب 

درجة مئػية، أما في حالة استخجام الحسام الجدئي لاحج  62ألا تديج درجة حخارة الحسام عغ 

 درجة مئػية 68أشخاف الجدع مثال، فيسكغ استخجام درجة حخارة حتى 

ػاحجة> مثل> استخجام الحسام البارد الكامل لمجدع كمو فتتخاوح مجة التصبيق في الجمدة ال • .

 (73، صفحة :422)محمد, اقبال رسسي،  .مجة التصبيق مغ بزع ثػان إلى بزع دقائق

  :أىؼ التساريؽ العلاجية السائية السدتخدمة في حسامات الدباحة. 9

  .يػمحزػر حسام الدباحة كل 

  .و الخمف_ تقػية الػرك مغ وضع الػقػف للأمامالحىاب_ السذي  

 و لمخمف مثل البشجول للأمامالداق بخفة  أرجحو 

 بعشاية و حخص الكيام بتحخيظ القجم السرابة إلى الجانب و العػدة إلى وضع البجء 
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  .ال تسيل إلى الجانب مصمقا 

 . القجم بخفة و نذاط مغ خلال الساء، و ىحا يديج مغ السقاومة بػاسصة الساء تحخيظ 

  .ركلات مدتكيسة لمداق

  .السذي عمى الكعب، الاصابع، السذي في السحل 

  .تساريغ الدسانة مع الػقػف 

   .إشلالات 

 سباحة الطيخ و سباحة الرجر عشجما تكػن مخيحة 

 .) الجخؼ في الساء )اليخولة السائية  

 (4238)عبج الباسط صجيق عبج الجػاد، 
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 خلاصة :

تذيج التساريغ السائية حالياً رواجاً كبيخاً في الأنجية الخياضية والسشتجعات الرحية، وتتستع 

ىحه التساريغ بالعجيج مغ الفػائج الرحية بالشدبة لمقمب والعزلات والسفاصل، وغيخىا مغ 

أعزاء الجدع، شخيصة تأديتيا عمى نحػ سميع، كسا أنيا مشاسبة لمجسيع شباباً وكباراً، فزلًا 

 .عغ كػنيا متعة حكيكية تجخل البيجة والدخور إلى نفذ مسارسييا
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 .استخجام السذي في السياه: 1الظريقة 

 
 للسياه مخررة أحذية استخدام :( يسثل3الذكل رقؼ )

استخجام ىحه الأححية سيداعجك كثيخًا إذا كانت لجيظ  للسياه: مخررة أحذية استخدام

مذكمة مع التػازن، ويسكشظ البحث عشيا في السحلات الكبيخة للأححية أو محلات أدوات 

 .الخياضة. ابحث عغ ححاء سيل الحخكة بو في السياه ويكػن مخيحًا لظ

 دتخجميا الأفخاد في تُرسع الأححية السخررة لمسياه كسا ىػ مػضح مغ الاسع لي

السياه حتى تداعجىع عمى دخػل السياه، كسا أنيا تجف تسامًا فػر الخخوج مغ 

 .السياه

 عجك الثبات بأرضية حسام بالإضافة إلى ذلظ، تع ترسيع نعاليا للاحتكاك مسا يدا

 .الدباحة
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 السذي داخل حؾض الدباحة ( يسثل :4الذكل رقؼ )

ابجأ بالسياه غيخ العسيقة؛ فلا ييع عسق حػض الدباحة. ابجأ  الدباحة: حؾض داخل السذي

بسسارسة التساريغ داخل السياه غيخ العسيقة ثع اجعل السياه أعسق تجريجيًا حتى يرل عسق 

السياه إلى مشترف صجرك، يسكشظ أن تقزي الػقت في السذي ذىابًا وإيابًا في حسام 

 . الدباحة مثمسا تسذي عمى الأرض

 مغاية في تخفيف آلام الطيخ، لكغ السدعج في الأمخ أنظ قج تذعخ السذي مفيج ل

بالإرىاق أو التعب بدخعة في بعس الأحيان، والسذي في السياه قج يجعمظ تتسخن 

 .لفتخة أشػل

  امر إلى الأمام والخمف ومغ جانب إلى جانب كي تقمل مغ ألع الطيخ. 

 

 الدباحة حؾض في السذي اثشاء خظؾات ( يسثل :5الذكل رقؼ )
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لا تجعل خصػاتظ كبيخة أثشاء السذي في حػض الدباحة وتأكج مغ أنظ  خظؾاتػ: إلى انتبو

تأكج أنظ تحخك ذراعيظ كأنظ تسذي عمى الأرض وليذ في .  لا تسذى عمى أصابع قجميظ

 .الساء

 

 مدتقيسا الغير جعل ( يسثل :6الذكل رقؼ )

ىحه الػضعية ميسة أثشاء الحخكة في الساء وبالإضافة إلى ذلظ  : مدتقيسًا عيرك اجعل

 .عميظ الحفاظ عمى اتدانظ؛ فلا تسل إلى أحج الجانبيغ أو للأمام

  إحجػ الأسباب التي تجعل ىحا التسخيغ مغ التساريغ الفعالة لعلاج آلام أسفل الطيخ

   .ىػ أنو يجعمظ تقف مدتكيسًا مسا يقػؼ عزلاتظ

 مسارسة التساريغ، وتحكخ أن الانحشاء إلى الأمام أو الجشب يسكغ  كغ حخيرًا أثشاء

 .أن يديج مغ ألع أسفل الطيخ
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 الاوزان بعض اضافة ( يسثل :7الذكل رقؼ )

عميظ إضافة بعس الأدوات التي تديج مغ صعػبة  الأخرى: الأدوات أو الأوزان بعض ضف

السثال يسكشظ وضع شبكات عمى يجيظ التسخيغ قميلًا إذا وججت التسخيغ سيلًا، عمى سبيل 

 .يسكشظ أيزًا أن تختجػ حدامًا ثقيل الػزن  .لتديج مقاومة السياه لجدسظ

 استخجام أوزان عمى كاحميظ يسكغ أن يكػن خيارًا آخخ. 

  إذا كشت تػاجو صعػبة في السذي في مياه عسيقة، جخب الإمداك في جانب

  .الحػض أو ارتج ستخة نجاة

  مذكمة في البقاء مدتكيسًا، يسكشظ أن تدتخجم حدام شفػ والحؼ إذا كان لجيظ

 .سيحافع عمى اتدانظ

 
 الخلف الى التحرك ( يسثل :8الذكل رقؼ )

يسكشظ أيزًا التحخك إلى الخمف في حػض الدباحة ولكغ عميظ أن تتأكج  : التسريشات نؾع

التساريغ مغ مجػ  مغ أنو لا يػجج أحجًا خمفظ أو يسكشظ السذي بالجشب، سػف تديج ىحه

 .حخكتظ
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  يسكشظ أيزًا أن تتحخك في عسق كبيخ، ولكغ إن كشت لا تجيج الدباحة عميظ ارتجاء

 .ستخة نجاة أو أؼ وسيمة لمعػم

  يسكشظ التحخك في السياه العسيقة بتحخيظ ذراعيظ وقجميظ كسا لػ كشت تديخ عمى

السياه، كسا يسكشظ الأرض كأنظ تديخ لتجفع نفدظ للأمام أيزًا، ويسكشظ الصفػ في 

 تجخبة القفخ في السياه كالحران.

 .قيام بتساريغ ساكشة  :2طريقة 

 
 الردر الى الركبة شد تسريؽ ( يسثل :9الذكل رقؼ )

قف في أحج جػانب حػض الدباحة، وأمدظ بيجك  الردر: إلى الركبة شد تساريؽ جرب

عسق أكثخ يحدغ مغ اليسشى جانب حػض الدباحة لمحفاظ عمى تػازنظ، وضع صجرك في 

 .نتيجة ىحا التسخيغ

 ضع كل وزنظ عمى ساقظ اليسشى مع ثشي الخكبة. 

  أرفع ساقظ اليدخػ لأعمى وأرفع ركبتظ لأعمى مدتػػ فيجفظ ىػ أن تزسيا نحػ

 .صجرك
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  مخات لكل ساق 7كخر ىحا التسخيغ. 

 
 الداق لعزلات تساريؽ ( يسثل :10الذكل رقؼ )

قف في مػاجية ججار حسام الدباحة واجعل ضيخك  الداق: لعزلات تسريشات بعسل قؼ

 .مدتكيسًا وارفع رجمظ اليسشى عاليًا وساقظ اليدخػ ثابتة عمى الأرض

 لا تغيخ وضعية كاحمظ، فقط ارفع ساقظ عاليًا. 

  مخات حتى تتعب ثع انتقل إلى الداق الأخخػ  32إلى  :ارفع ساقظ مغ. 

 ساقظ عاليًا والذييق حيغ تعيجىا للأسفل حاول الدفيخ أثشاء رفع. 

 
 سؾبرمان تسريؽ استخدام ( يسثل :11الذكل رقؼ )
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قف في مػاجية ججار حػض  : سؾبرمان( )تسريؽ الدباحة حؾض جدار مؾاجية جرب

الدباحة واضعًا يجيظ عمى حافة حػض الدباحة وقع بسج جدسظ لمخمف ببطء بحيث تكػن 

 .جدجك مثل سػبخمان وىػ يصيخساقيظ مدتكيستيغ حتى يربح 

 اثبت في ىحه الػضعية قميلًا قبل أن تعيج ساقيظ للأسفل. 

  مخات 32إلى  7كخر ىحا التسخيغ مغ. 

 تأكج مغ أنظ لا تبالغ في مج ضيخك لمخمف أثشاء قيامظ بيحا التسخيغ.  

 

  واحدة ساق على الاتزان ( يسثل :21الذكل رقؼ )

التػازن أو الذعػر بػضع الجدع ميع ججًا لطيخٍ : واحدة ساق على الاتزان تسريؽ جرب

صحي. حاول الػقػف عمى قجم واحجة أثشاء وقػفظ في حػض الدباحة، ومغ أجل زيادة 

 .درجة صعػبة ىحا التسخيغ قع بإغلاق عيشيظ

 اثبت في ىحا الػضع قجر استصاعتظ. 

  كخر الأمخ أربع أو خسذ مخات ثع كخره مع الداق الأخخػ. 
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 الدراجة تساريؽ استخدام ( يسثل :13رقؼ )الذكل 

يسكغ لتسخيغ الجراجة في حػض  قؾية: بظؽ عزلات على للحرؾل طريقػ الدراجة تساريؽ

الدباحة زيادة صلابة عزلات البصغ مسا يداعج في تخفيف آلام ضيخك، ثبت كػعيظ عمى 

عسيقة حتى حافة حػض الدباحة ثع أسشج ضيخك عمى ججار الحػض، ستحتاج ىشا إلى مياه 

 .تدتصيع تحخيظ قجميظ بجون أن يمسدػا أرضية حػض الدباحة

  قع بتحخيظ قجميظ في السياه كسا لػ أنظ تخكب دراجة، أو بسعشى آخخ ضع ركبة

واحجة عمى صجرك ثع دور قجميظ للأمام في حخكات دائخية والتي تجفعظ لمحخكة 

مغ الجائخة والتي لمخمف وفى نفذ الػقت اجعل قجمظ الأخخػ في الجانب الأخخ 

 .تجعل المف للأمام والخمف أيزًا

  يسكشظ أيزًا تجخبة ىحه الحخكة لمتحخك عبخ الساء، استخجم ذراعيظ أيزًا

بسشتيى البداشة، ودع قجميظ تجفعظ، ويسكشظ استخجام الجدء عػامة 

 .لتداعجك عمى البقاء شافيا
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 الداقيؽ كلا رفع تسريؽ استخدام ( يسثل :14الذكل رقؼ )

استشج بطيخك إلى حائط حػض الدباحة واتكئ بكػعيظ إلى جانب  ساقي: كلا رفع جرب

حسام الدباحة، ثع قع بخفع ساقيظ معًا وادفعيع للأسفل مخة أخخػ، كمسا كان مدتػػ صجرك 

 .أعسق كمسا كان التسخيغ أكثخ فائجة

 حافع عمي ساقيظ مسجودتان. 

 جانب حسام الدباحة والكيام بشفذ  يػجج خيار آخخ وىػ الجمػس عمى

 .التسخيغ، فالجمػس سيجعل التسخيغ أسيل

 
 القرفراء تسريؽ استخدام ( يسثل :15الذكل رقؼ )

في أكثخ مكان ضحل في حسام الدباحة، وضع  قفالسياه: تحت القرفراء بتسريؽ قؼ

قجميظ عمى نفذ مدتػػ فخحيظ، واجمذ كالقخفراء في السياه عغ شخيق ثشي ركبتيظ، مع 

 .الحفاظ عمى أن تكػن القاعجة خارج الساء
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 يجب أن ترل بالتسخيغ كسا لػ أنظ تجمذ عمى كخسي. 

 حاول ألا تُبعج ركبتيظ عغ محاذاة أصابع قجميظ. 

 في وضع القخفراء وازفُخ عشج رجػعظ واقفًا مخة أخخػ، وتأكج مغ أن  استشذق

 .صجرك مذجودًا وضيخك مدتكيسًا عشج وقػفظ

  خلال ىحا التسخيغ أمل بحراعيظ للأمام ولكغ مع الحفاظ عمييع عمى مقخبة مغ

 جدسظ بحيث تكػن راحة يجيظ مػجية لأرضية حػض الدباحة.

 
 الجدؼ رفع تسريؽ ( يسثل :61الذكل رقؼ )

قف في مػاجية حائط حػض الدباحة واستشج عمى ذراعيظ ثع استخجميسا  الارتفاع: جرب

لجفع نفدظ للأسفل في السياه، وعشجما تتأكج مغ أن قجميظ ثابتة عمى أرضية لحػض ادفع 

 .نفدظ للأعمى بقجر استصاعتظ، عميظ أن تأخح نفدًا عسيقًا أثشاء أداء ىحا التسخيغ

 ما عميظ فعمو فقط ىػ أن تقفد بقجر ما تدتصيع، ولا داعي لمقمق إن لع تدتصع  كل

 .أن تقفخ لأعمى كثيخًا

 إذا شعخت بأن ضيخك قج بجأ يتأذػ فعميظ إذًا أن تتػقف عسا تفعمو. 
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 القفز ( يسثل :17الذكل رقؼ )

قف في أكثخ مشصقة ضحمة مغ حػض الدباحة ثع اقفد بقجميظ معًا تسامًا مثمسا  بالقفز: قؼ

 . تفعل عمى اليابدة. ارفع قجميظ حتى تربح خارج السياه بيشسا تقػم بخفع ذراعيظ فػق رأسظ

 الأرض مخة أخخػ لمقفد للأعمى ما أن تمسذ قاع حػض الدباحة أثشاء عػدتظ  اركل

 .لػضع البجاية. اخفس ذراعيظ للأسفل أثشاء إندال ساقيظ في السياه

 يسكشظ أيزًا الكيام بقفدات كاممة عغ شخيق عجم ملامدة الأرض عمى الإشلاق. 

 
 الردر الى الركبة شد يؽتسر  ( يسثل :81الذكل رقؼ )

تداعج ىحه التساريغ عمى تقػية عزلات البصغ مغ خلال الردر: إلى الركبة شد بتساريؽ قؼ

مقاومة السياه، تعتسج عمى الػقػف مذجود الرجر في السياه، ثع قع بخفع ركبتيظ إلى صجرك 

 .وقع بتحخيكيسا معًا
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  يسكشظ زيادة صعػبة ىحه الخصػة مغ خلال القفد لأعمى لزع ركبتيظ بذكل

 .أسخع

 أيزًا التأكج مغ أن رأسظ مخفػع لأعمى حتى لا تغصذ نفدظ في  عميظ

 .السياه

 .قيام بالتساريغ الحخكية  :3طريقة 

 
 السياه في الاندفاع تساريؽ ( يسثل :19الذكل رقؼ )

قع بعسل ىحه التساريغ في السياه بصخيقة مساثمة لتمظ التي  :السياه في الاندفاع بتساريؽ القيام

واتخك لشفدظ مداحة كافية لمتحخك خلاليا إلى الأمام، سػف تحتاج  تفعميا عمى الأرض،

 .خصػة أمامظ لمكيام بيا 37إلى  32عمى الأقل مغ 

  قع بأخح خصػة شػيمة إلى الأمام بقجمظ اليسشى، مع ثشي ركبتظ اليدخػ حتى تمسذ

 .أرضية حػض الدباحة

  2;بداوية يجب أن يكػن فخحك الأيسغ مػازؼ للأرض وأن تكػن ركبتظ مثشية 

 .درجة

 واصل التقجم للأمام مغ خلال تبجيل ساقيظ. 
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 الدباحة حسام في السياه ركل سريؽت ( يسثل :20الذكل رقؼ )

استخجم لػح الدباحة ليبكيظ عائسًا، كسا يسكشظ أيزًا  الدباحة: حسام في السياه بركل قؼ

استخجام العػامات الخاصة بالدباحة. استمق ببصشظ عمى أداة العػم و قع بذق شخيق لظ في 

 .السياه عغ شخيق الخكل

  يسكشظ الخكل بالتشاوب بيغ ساقيظ أو محاولة الخكل كحػرية البحخ )الخكل بالداقيغ

 .معًا كحيل حػرية البحخ(

 شظ الخكل كالزفجع لدباحة الرجريسك. 

 .يسكشظ التسدظ بأحج جػانب حسام الدباحة إذا كشت تفزل ذلظ 

 

 الدباحة ( يسثل :21الذكل رقؼ )
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يسكشظ بالصبع اتباع شخيقة الدباحة القجيسة والتي ستتجرب جدسظ بأكسمو وسػف  الدباحة:

تداعج في شفاء ألع ضيخك. يسكشظ الكيام بأنػاع الدباحة السختمفة مثل سباحة الرجر أو 

 .الطيخ أو سباحة الفخاشة أو الدباحة الحخة

 أن تحجيج حاول تحجيج أىجافظ حتى تتسكغ مغ زيادة سخعة حخكتظ قميلًا، حيث مغ ش

 .عجد المفات التي عميظ الكيام بدباحتيا أن يجعمظ أسخع

  يسكشظ أيزًا الاستساع إلى السػسيقى، حيث يسكشيا تحفيدك دون أن تجرؼ مع

محاولة ارتجاء سساعات للأذن مقاومة لمساء مع استخجام غصاء مزاد لمساء لياتفظ 

 .أو لسذغل السػسيقى الخاص بظ
 



 

الجانب 

 التطبيقي



 

 الفصل الاول :
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 تمهيج:  . 1

إف البحث العمسي ميسا كانت طبيعتو، فإنو يدتمدـ من الباحث لجراسة وإيجاد حل لمسذكمة 

التي أثارىا لمجراسة من إتباع إجخاءات مشظسة لمتهصل إلى معالجة ىحه السذكمة، وتعخؼ 

وتقشيات مهضهعية أخخى  دواتلأا شيجية البحث التي تتزسن السشيج وجخاءات بسلإىحه ا

 تحجد من خلاؿ نهع مهضهع البحث وطبيعتو.

 :منهج البحث. 2

نظخا لظبيعة الجراسة السعالجة في دور التسارين العلاجية السائية عمى تحدين الخفاه الشفدي 

لجى السخىقات السرابات بالجشف فقج تم اختيار السشيج الهصفي السدحي و ذلك لتساشيو مع 

ف السشيج يعج نقظة بجاية في التعخؼ عمى السذاكل السيجانية و مجى ىجؼ الجراسة لا

انتذارىا كسا ييتم بإجخاء مقارنة بين مجسهعتين او اكثخ في بعض أبعاد الخفاه الشفدي لاف 

ىحا الاخيخ يجرس جهانب الاختلاؼ و التذابو بين الظهاىخ، باعتباره السشيج السلائم لظبيعة 

 لجراسة .السذكمة السظخوحة في ىحه ا

: تست الجراسة عمى عيشة من السخاىقات السرابات بالجشف قجرىا  مجتمع وعينة البحث. 3

( تسارسن التسارين العلاجية في الهسط السائي 6مهزعين كسا يمي ) -مدتغانم–( بهلاية 01)

 ( تسارسن التسارين العلاجية في الهسط السائي فقط .4اضافة الى نذاط رياضي اخخ و)
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  يسثل تهزيع عجد افخاد عيشة البحث . (:1الججول رقم)

 متغيرات البحث: . 4

 العلاجية في الهسط السائي : تسارينالمتغير المدتقل

 : الخفاه الشفدي المتغير التابع

 :المتغيرات المذهشة

 عمى اف تكهف كمتا البشات تسارسن التسارين العلاجية في الهسط السائي .

 شخح الاستبياف لأفخاد البحث من اجل السداعجة في الاجابة . -

 الحخص عمى عجـ تخؾ الإجابات فارغة لأفخاد البحث. -

 الاعظاء نفذ التهقيت للاجابة عمى الاستباف . -

 عجد الافخاد العيشة

العيشة الاولى : التي تسارس التسارين 

العلاجية في الهسط السائي ونذاط 

 رياضي اخخ

 

6 

: التي تسارس التسارين العيشة الثانية

 العلاجية في الهسط السائي فقط

 

4 



 منهجية البحث والإجراءات الميدانية  الفصل الأول 

92 
 

 الحخص عمى اف تكهف الاجابة فخدية . -

 :مجالات البحث. 5

 (44-06افخدا تتخاوح اعسارىم بين )  01: شسمت عيشة البحث عمى  المجال البذري 

 تست الجراسة في مدبح معيج التخبية البجنية و الخياضة المجال المكاني:

 . 4144ماي 01الى غاية  4140لقج تم البحث بجاسة من شيخ ديدسبخ   المجال الزماني:

 :الجراسة الاستطلاعية. 6

صلاحية السكياس السعتسج في الجراسة  من اجل التعخؼ عمى الرعهبات و الهقهؼ عل

)مكياس الخفاه الشفدي لخيف( قامت الظالبتاف الباحثتاف بالجراسة الاستظلاعية وىحا في الفتخة 

طالبات من  4، حيث  تم تظبيق السكياس عمى  4144مارس  01الى4144 مارس 41من

اياـ وتم الحرهؿ عمى الشتائج التالية وفق 01مجتسع الجراسة في زمشين مختمفين بيشيسا فتخة 

 (.4الججوؿ رقم)

 السحهر الكياس القبمي الكياس البعجي

 متهسط الشتائج متهسط الشتائج 

 قبهؿ الحات 03 41

 الحكم الحاتي 041 041
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 العلاقات الإيجابية مع الآخخين 010 011

 اليجؼ من الحياة 003 001

 التسكن البيئي 10 11

41 

 

06 

 

 نسه الذخرية

 عية لمقياس الرفاه النفديلاستطلا:يبين نتائج الجراسة ا ( :4الججوؿ رقم)

 ادوات البحث:. 7

اعتسجت الباحثتاف في دراستيسا عمى ادوات بغخض جسع السعمهمات و البيانات و تسثمت فيسا 

 يمي : 

 مقياس الرفاه النفدي:

(Di Fabio , Palazzeschi ,2015 ,1  .  ; Ryff & Singer, 2008 ) ويسكن

 اعتباره الخفاه الشفدي.

الخفاه الشفدي يذيخ إلى التحجيات الهجهدية التي تهاجو الفخد في   Ryff et al (0111ووفقا )  

حياتو وكيفية ومجى تغمبو  عمييا ، فالسعشى الحكيقي لمخفاه الشفدي ىه التظهيخ الكامل 

(223، صفحة 2116)خربهب،  لإمكانات الفخد.  
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الباحثتان ةالمقياس: ترجمترجمة  خطهات -    

تست تخجسة مكياس كاروؿ ريف) Ryeff,1995 ( لمخفاه الشفدي إلى المغة العخبية، ثم تم

عخض السكياس عمى متخجسين متخررين في المغة الإنجميدية لإجخاء تخجسة عكدية ) 

 Back Translation(لمشدخة العخبية من السكياس؛ لمتأكج من مجى ملائسة التخجسة، 

 وأنيا لم تخل بالسعشى الأصمي لبشهد السكياس .

 وصف المقياس:

(بشجا مهزعة عمى ستة أبعاد كالتالي :40يتكهف السكياس في صهرتو الأولية من )    

 0،4،0)البشهدويتزسن  بعج الحكم الحاتي ويعشي الذعهر بتقخيخ السريخ )الاستقلالية( -0 

،4،1،6،1،3 ،1 ،06 ،01 ،43 .)  

بعج التسكن من البيئة ويعشي القجرة عمى إدارة السخء لحياتو والعالم السحيط بو  -4  

.(01،00،00،04،01،41تزسن البشهد )بفاعمية وي   

بعج نسه الذخرية ويعشي الذعهر باستسخار الشسه والتظهر كذخص ويتزسن البشهد   - 0

(01،06 ،01 .)  

القجرة عمى امتلاؾ جهدة العلاقات بعج العلاقات الإيجابية مع الآخخين ويعشي  -4  

(.04،40،44،40،44،41،46،41مع الآخخين ويتزسن البشهد)   
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بعج اليجؼ من الحياة ويعشي الاعتقاد بأف حياة السخء ىادفة وذات معشى  ويتزسن  -1

(.01،03،41،01،00،04،00،04،41البشهد)  

ة السخء الساضية ويتزسن بعج قبهؿ الحات ويعشي التقييسات الإيجابية عن الحات وحيا -6 

(.01،03،40البشهد)  

بحيث  وقج قامت الباحثتاف بتحجيج الاستجابات عمى كل بشج وفقا لسكياس لكخت الخباعي،

ارفض  يجيب الفخد عن كل بشج من خلاؿ اختيار بجيل واحج من البجائل وىي )ارفض وبذجة،

البجائل الجرجات  ،ارفض وبجرجة قميمة، اوافق وبذجة(واعظيت ليحه وبجرجة متهسظة

(الى درجة السهافقة بذجة عمى مزسهف البشج وتشخفض درجة 4(،ويذيخ الخقم)0،4،0،4)

(الى الخفض بذجة لسزسهف البشج.0السهافقة كمسا انخفض الخقم حيث يجؿ الخقم )  

( حدب اختيارات الفخد أماـ كل بشج، ويجؿ اختيار 4-0يتم تخريص درجة تتخاوح بين) 

ماـ كل بشج عمى وجهد درجة متهسظة من الخفاه االشفدي وإذا زادت الجرجة (ا0الفخد لمبجيل)

(فيي في اتجاه زيادة مدتهى الخفاه الشفدي لجى الفخد، وإذا انخفزت الجرجة عن 0عن )  

(فيي في اتجاه انخفاض مدتهى الخفاه الشفدي لجى الفخد، ويدتخجـ الجسع في حداب 0) 

( درجة064-40فحهص في السكياس والتي تتخاوح بين)الجرجة الكمية التي يحرل عمبيا الس  

( دؿ ذلك عمى وجهد مدتهى متهسط من الخفاه 014.1وإذا حرل الفخد عمى درجة تعادؿ) 

(فيحا يجؿ 014.1الشفدي لجى الفخد، وإذا زادت الجرجة الكمية لمفخد عمى ىحا السكياس عن )
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ذا انخفزت الجرجة الكمية لمفخد عمى عمى وجهد درجة مختفعة من الخفاه الشفدي لجى الفخد، وإ

(فيحا يجؿ عمى وجهد درجة مشخفزة من الخفاه الشفدي لجى الفخد.014.1ىحا السكياس عن)  

 نتائج الجراسة :

أولا :الشتائج الستعمقة بالإجابة عمى تداؤؿ الجراسة الأوؿ والحي يشص عمى  "ما مقجار  

ابات بالجشف للإجابة عمى ىحا التداؤؿ صجؽ وثبات مكياس الخفاه الشفدي لجى الإناث السر

تم اتباع الخظهات التالية: صجؽ مكياس: تم التحقق من صجؽ مكياس الخفاه الشفدي 

 باستخجاـ أدلة الرجؽ الآتية :

للمقياس:  ةالديكه متريالخرائص   

لمسكياس تم حداب معاملات الرجؽ والثبات لمسكياس  ةالديكه متخيلمتأكج من الكفاءة        

( مرابات بالجشف بالظخؽ التالية:01عمى عيشة قهاميا)   

:  لمتحقق من صجؽ السكياس تم استخجاـ مايمي : صجق المقياس   

: قامت الباحثتاف بالتحقق من صجؽ الاتداؽ الجاخمي )صجؽ  صجق الاتداق الجاخلي 

الخفاه الشفدي من خلاؿ تظبيق السكياس عمى أفخاد العيشة وعجدىمالبشاء أو التكهين  (لسكياس   

( بشات، وحداب معاملات ارتباط درجة كل بشج من بشهد البعج بالجرجة الكمية لمبعج  01) 

(:0كسا يهضح ذلك الججوؿ رقم)  
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 ( :يبين صجق وثبات اختبار مقياس الرفاه النفدي .3الججول رقم)

معامل الثبات 

 ككل

 

 السحهر الكياس القبمي الكياس البعجي الرجؽ الثبات

 جمتهسط الشتائ متهسط الشتائج

 

 

 

 

 

1.31 

 قبهؿ الحات 03 41 1.11 1.16

 الحكم الحاتي 041 041 1.13 1.11

العلاقات  010 011 1.11 1.16

 عم الإيجابية

 الآخخين

من  اليجؼ 003 001 1.34 1.10

 الحياة

 البيئي التسكن 10 11 1.11 1.11

1.30 

 

1.10 

 

41 

 

06 

 

 نسه الذخرية

 

لى إري تشي( وھ1.11-1.10) نمابياوح رتتت لثبات امعاملا( أف 0يتزح من ججوؿ رقم )

س لممقيات لثبااما معامل ألأعمى احجىا تفع في رمت لى ثباو إنى دلأحجىا افيت جيج ثبا
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س الخفاه صلاحية مقيايؤكج مما يا دعالي جت لى ثباإ  ريشيوىه ( 1.31بمغ ) دككل فق

 الشفدي .

رتباط لاحرائية وذلك معامل الاا من خلاؿ الشتائج السجونة في الججوؿ أعلاه والسعالجة

( وىي تذيخ إلى 1.13-1.34محرهر ما بين) رتباطلابيخسهف جاءت نتائج قيم معامل ا

صجؽ جيج في حجىا الأدنى والى صجؽ مختفع في حجه الأعمى ،وعميو ندتشتج أف مكياس 

 الخفاه الشفدي يتسيد بجرجة عالية من الرجؽ 

لإحصائية:اسة رادلا  

وتحميميا  وتفديخىا والحكم لإحصائية جسع السعظيات ا وىؿ السعالجة ستعماا نمإف اليجؼ  

، وتختمف علاقتياـ الحهادث وقاأرسة درا قيطر نلعممية عت الالادلاستض ارييا لغعم

 دفق كلس ذساأسة عمى رادلؼ ادتبعا لهع السذكمة وونؼ لإحصائية باختلاالسعالجات اةطخ

 لتالية:الإحصائية اسائل ولاعمى ف ولباحثا دعتما

الستهسط الحدابي . تتمثل فيالسخكدية وعة زلنا سمقايي -   

الانحخاؼ السعياري . تتمثل في  و تلتشتا سمقايي -  

ف .ولبيرس طلبسيط اتبارلاافي معامل ط وتسثل تبارلابين الستغيخات العلاقة ا سمقايي -  

عمى  دكمية تساعات رشؤلى مإصل ولتا ولإحصائية ىت التقنياؿ استعماا نمإف اليجؼ 

ع ونؼ تلالإحصائية باخالسعالجة اة طختختمف  كما والحكم، يل ولتأوالتفسير والتحميل ا
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سائل ولاعمى البحث فيت الباحثتاف دعتما دفق، سةرادلليجؼ اتبعا  كلالسذكمة ، وذ

لتالية :الإحصائية ا  

 :لحسابي ا طسولمتا .1

ىه من اشيخ مقاييذ الشدعة السخكدية الحي يدتخخج بجسع قيم كل السجسهعة تست القدسة 

 . (10ص  0131واخخوف، )العدوميلتالي ف اولقانؿ اخلا نمعمى عجد العشاصخ ويحدب 

 ري:لمعيااف ارلانحا .2

يمي كما وسظيا الحدابي ويحدب   نع ملقيت افاارنحت ابعارملستهسط لتربيعي ر اذلجا وى

 (014ص 0111: )ابه يهسف،

)الثبات. (                                                                              معامل الارتباط لبيرسهن   –

  لعيشتين مختبظتين . Tستيهدنت  -

 حث:لبت اباو. صع7

، ةػػاكل خاصػػمشو صعهباتة ػػيبيرتجاستظلاعية أو ة ػػنيبحهث ميجال ػػو لكػػنالظبعي أ نػػم 

 ىي: بحثيسا ىحا و بجراسةىسا قيامء ثناتيا الباحثتاف أتمقتي ػػلاة ػػلخاصت اباوعػػبالص

  السكياس .صعهبات الكياـ بالجراسة السيجانية و تهزيع 

 . صعهبة في لقاء افخاد العيشة 
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 قبل  نمالسهضهع ىحا لى ث السيجانية التي تظخقت إحه لبوا لجراساتنجرة ا

 الباحثين . 

صة:        . خلا8  

قرج بمهغ أىجاؼ البحث السشذهدة  تظخؽ الباحث في ىحا الفرل إلى عخض مفرل حهؿ 

الاستظلاعية و الجارسة الأساسية وىحا مشيجية البحث و الإجخاءات  السيجانية خلاؿ التجخبة 

تساشيا مع طبيعة البحث العمسي ومتظمباتو العمسية والعسمية.  حيث تم  التظخؽ في بجاية ىحا 

الفرل إلى تهضيح الجارسة الاستظلاعية والسشيج السدتخجـ في البحث، العيشة، السجالات، 

باحث إلى عخض جسمة من الأدوات السدتخجمة في البحث، صعهبات البحث كسا  تظخؽ ال

الهسائل الإحرائية السدتخجمة بغية الهصهؿ إلى إصجار أحكاـ مهضهعية حهؿ الظاىخة 

 التي نجرسيا .

 



 

 الفصل الثاني :
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 تمهيد :  .1

الشتائج و مشاقذتيا، حيث یسثل ذلػ الخكؽ الأساسي  وتحميل سشتشاول في ىحا الفرل عخض 

و عمى ىحا الأساس ذىبت الظالبتان الى  .بار فخوض البحث و البخىشة عمييافي عسمیة اخت

ا تؼ عخض ىحه الشتائج في تحميل الشتائج و إعظاء حؾصمة لكل الشتائج الستؾصل الييا كس

 ثؼ تحميميا تحمیلا مؾضؾعیا.     اضحة و ججاول 

 عرض نتائج الاختبار : .2

مدتؾي  العيشة

 مشخفض

مدتؾى 

 مختفع

متؾسط 

 حدابي

ت 

 ستيؾدنت

ت 

 الججولیة

درجة 

 الحخية

مدتؾى 

 الجلالة

 الجلالة

 الاحرائیة

العيشة 

 الأولى

 تؾجج لا 0.03 2 0.50 0.31 00.03 311 00

 العيشة 

 الثانیة

00 335 33.73 

 

بيؽ متؾسظي القیاسيؽ لعيشتيؽ جدول يوضح اختبار )ت( لدلالة الفروق ( : 4الجدول رقم )
السسارسة لمتساريؽ العلاجیة السائیة فقط والسسارسة لمتساريؽ العلاجیة السائیة ونذاط رياضي 

.اخخ  
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يبيؽ الفخوق لستؾسط الحدابي لمسسارسيؽ لشذاط رياضي اخخ والغيخ  ( :22الشكل رقم)

 يؽ وأثخه عمى الخفاه الشفدي .السسارس

 

 
 التحليل :

( يتبيؽ ان 00( و الذكل البیاني رقؼ)2مؽ خلال الشتائج السحرل عمييا في الججول رقؼ )

درجة الحخية  ( عشج0.50( و ىي اقل مؽ ت الججولیة)0.31ت السحدؾبة جاءت قیستيا )

( مسا یعشي عجم وجؾد فخوق ذات دلالة احرائیة لرالحة عيشة 0.03و مدتؾى الجلالة ) 2

 الظالبات التي تسارسؽ نذاط رياضي اضافي خارج الؾسط السائي.

و ندتشتج أن زيادة السسارسة الخياضیة بالشدبة لمظالبات عشاصخ العيشة لؼ تؤثخ بذكل 

 ىقات السرابات بالجشف.شفدي لمسخا إضافي عمى الخفاه ال

105

110

115

120

125

130

135

 متوسط حسابي

 تمارس نشاط رياضي اخر

 لا تمارس نشاط رياضي اخر
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مقیاس الخفاه الشفدي لجى السخىقات السرابات  لأبعادالشتائج العامة  يبيؽ:(5الجدول رقم)

 .بالجشف التي  تسارسؽ التساريؽ العلاجیة في الؾسط السائي والتي تسارس نذاط رياضي اخخ

 العيشة     الستؾسط الحدابي الانحخاف السعیاري 
 

 العجد
 3العيشة  0العيشة 3العيشة 0العيشة
 4العجد  2العجد 4العجد 2العجد
 الابعاد حاتيالقبؾل ال 7.3 7,5 3.3  1.3

 الحكؼ الحاتي 16 14.53 0.34 3.31
العلاقات  03.3 00.3 3.71 3.67

 الایجابیة
مؽ  اليجف 10.11 01.53 1.07 2.74

 الحیاة
 التسكؽ البيئي 37.61 34 1.40 0.22
  ةالذخری نسؾ 7.34 30.03 0.01 3.56

السجسؾع الكمي لمخفاه  00.03 33.73 1.03 6.01 
 الشفدي
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لأبعاد مقیاس الخفاه الشفدي  لمستؾسط الحدابي الشتائج العامةیسثل (:23الشكل البياني رقم )

ائي والتي لجى السخىقات السرابات بالجشف التي  تسارسؽ التساريؽ العلاجیة في الؾسط الس

 رياضي اخخ.تسارس نذاط 

( ان مدتؾى الخفاه الشفدي اجسالا متؾفخا 03( والذكل البیاني رقؼ )3يتزح مؽ الججول رقؼ )

( مدتؾى الخفاه الشفدي مشخفض قمیلا بالشدبة لمعيشة 0( اما العيشة )3بشدبة كبيخة لمعيشة )

الحات وبعج نسؾ ( ، وان جسیع ابعاد الخفاه الشفدي متؾفخة ایزا بشدبة كبيخة عجا بعج قبؾل 3)

 الذخریة حيث جاءت الاستجابة عمييؼ برؾرة قميمة لكلا العيشتيؽ .

ويسكؽ تفديخ نتیجة تداؤل الجراسة فیسا یخص مدتؾى الخفاه الشفدي في ضؾء نسؾذج كارول 

بيشسا عيخ القبؾل  ريف بأن غالبیة أفخاد عيشة الجراسة يتستعؽ بسدتؾى جيج مؽ الحكؼ الحاتي،

الحاتي ونسؾ الذخریة في السختبة الأخيخة، وبأنيسا يختبظان بالخرائص الجيجة والديئة 

والرفات الذخریة، وأن أفخاد عيشة الجراسة بحاجة إلى وضؾح الخؤية في تحجيج قبؾل الحات 

0
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1 2 3 4

 1حكم ذاتي للعينة 

 2حكم ذاتي للعينة

 1قبول الذات للعينة 

 2قبول الذات للعينة 

 1العلاقات الايجابية مع الاخرين للعينة 

 2العلاقات الايجابية مع الاخرين للعينة 

 1الهدف من الحياة للعينة 

 2الهدف من الحياة للعينة 

 1التمكن البيئي للعينة 

 2التمكن البيئي للعينة 

 1نمو الشخصية للعينة 

 2نمو الشخصية للعينة 

Série13
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وقج یكؾن سبب إصابتيؼ بسخض الجشف أدى إلى عجم قبؾل الحات والعسل  ونسؾ الذخریة،

 مى عجم تظؾيخ نسؾ الذخریة . ع

يبيؽ الستؾسظات الحدابیة و الانحخافات السعیارية و قیؼ "ت" السحدؾبة و  (:6الجدول رقم)

فقط والسسارسة  لعيشتيؽ السسارسة لمتساريؽ العلاجیة السائیةالججولیة في بعج القبؾل الحاتي 

 .لمتساريؽ العلاجیة السائیة ونذاط رياضي اخخ

الجلالة 
 یةالاحرائ

مدتؾى 
 الجلالة

درجة 
 الحخية

قیسة ت 
 الججولیة

 قیسة" ت"
 السحدؾبة

الانحخاف 
 السعیاري 

الستؾسط 
 الحدابي

 السحؾر العيشة

قبؾل  3 7.3 3.3 0,97 0.50 4 05, 0 يؾجج
 0 5.3 1.3 الحات
  

 
0

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

 2عينة  1عينة 

Série1
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عيشتيؽ جى لیسثل ندبة الستؾسط الحدابي في بعج القبؾل الحاتي  :(24الشكل البياني رقم)

فقط والسسارسة لمتساريؽ العلاجیة السائیة ونذاط رياضي  السسارسة لمتساريؽ العلاجیة السائیة

 .اخخ

 تحليل:

( يتبيؽ ان 02( و الذكل البیاني رقؼ)4مؽ خلال الشتائج السحرل عمييا في الججول رقؼ )

الحخية  ( عشج درجة0.50( و ىي أكبخ مؽ ت الججولیة)0.75"ت" السحدؾبة جاءت قیستيا )

( مسا یعشي وجؾد فخوق ذات ذلالة احرائیة لرالحة عيشة 0.03و مدتؾى الجلالة ) 2

 الظالبات التي تسارسؽ نذاط رياضي اضافي خارج الؾسط السائي.

كل ایجابي و ندتشتج أن زيادة السسارسة الخياضیة بالشدبة لمظالبات عشاصخ العيشة أثخت  بذ 

 عمى مدتؾى قبؾل الحات.

يبيؽ الستؾسظات الحدابیة و الانحخافات السعیارية و قیؼ "ت" السحدؾبة و  (:7رقم)الجدول 

فقط والسسارسة  لعيشتيؽ السسارسة لمتساريؽ العلاجیة السائیةالججولیة في بعج الحكؼ الحاتي 

 .لمتساريؽ العلاجیة السائیة ونذاط رياضي اخخ

الجلالة 
 الاحرائیة

مدتؾى 
 الجلالة

درجة 
 الحخية

قیسة ت 
 الججولیة

 قیسة" ت"
 السحدؾبة

الانحخاف 
 السعیاري 

الستؾسط 
 الحدابي

 السحؾر العيشة

الحكؼ  3 16 0.34 0,22 0.50 4 0,05 لا يؾجج
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 الحاتي 0 7514, 3.31
 

 
عيشتيؽ جى لیسثل ندبة الستؾسط الحدابي في بعج الحكؼ الحاتي : (25الشكل البياني رقم)

فقط والسسارسة لمتساريؽ العلاجیة السائیة ونذاط رياضي  السائیةالسسارسة لمتساريؽ العلاجیة 

 .اخخ

 تحليل:

( يتبيؽ ان 25( و الذكل البیاني رقؼ)5مؽ خلال الشتائج السحرل عمييا في الججول رقؼ )

( عشج درجة الحخية 0.50( و ىي اقل مؽ ت الججولیة)0.00ت السحدؾبة جاءت قیستيا )

یعشي عجم وجؾد فخوق ذات ذلالة احرائیة لرالحة عيشة ( مسا 0.03و مدتؾى الجلالة ) 2

 الظالبات التي تسارسؽ نذاط رياضي اضافي خارج الؾسط السائي.
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ل و ندتشتج أن زيادة السسارسة الخياضیة بالشدبة لمظالبات عشاصخ العيشة لؼ تؤثخ بذك

 اضافي عمى مدتؾى الحكؼ الحاتي.

يبيؽ الستؾسظات الحدابیة و الانحخافات السعیارية و قیؼ "ت" السحدؾبة و  (:8الجدول رقم)

 لعيشتيؽ السسارسة لمتساريؽ العلاجیة السائیةالججولیة في بعج العلاقات الایجابیة مع الاخخيؽ 

 .فقط والسسارسة لمتساريؽ العلاجیة السائیة ونذاط رياضي اخخ

الجلالة 
 الاحرائیة

مدتؾى 
 الجلالة

درجة 
 ةالحخي

 قیسة ت 
 الججولیة

 قیسة" ت"
 السحدؾبة

الانحخاف 
 السعیاري 

الستؾسط 
 الحدابي 

 السحؾر العيشة

 
 لا يؾجج

 
 
 

العلاقات  3 25,5 3.71 0,23 0.50 4 05, 0
 الایجابیة

  مع
 الاخخيؽ

3.67 22,5 0 
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یسثل ندبة الستؾسط الحدابي في بعج العلاقات الایجابیة مع  :( 26الشكل البياني رقم)

فقط والسسارسة لمتساريؽ العلاجیة  عيشتيؽ السسارسة لمتساريؽ العلاجیة السائیةجى لالاخخيؽ 

 .السائیة ونذاط رياضي اخخ

( يتبيؽ ان 26( و الذكل البیاني رقؼ)6مؽ خلال الشتائج السحرل عمييا في الججول رقؼ )

 4( عشج درجة الحخية 0.50و ىي أقل مؽ ت الججولیة ) 0.01بة جاءت قیستيا"ت" السحدؾ 

 ( مسا یعشي عجم وجؾد فخوق ذات ذلالة احرائیة.0.03و مدتؾى الجلالة )

و ندتشتج أن زيادة السسارسة الخياضیة بالشدبة لمظالبات عشاصخ العيشة لؼ تؤثخ بذكل  

 ؽ.العلاقات الایجابیة مع الآخخي اضافي عمى مدتؾى 
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 علاقات الايجابية
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يبيؽ الستؾسظات الحدابیة و الانحخافات السعیارية و قیؼ "ت" السحدؾبة و  (:9الجدول رقم)

فقط والسسارسة  لعيشتيؽ السسارسة لمتساريؽ العلاجیة السائیةالججولیة في بعج اليجف مؽ الحیاة 

 .لمتساريؽ العلاجیة السائیة ونذاط رياضي اخخ

الجلالة 
 الاحرائیة

مدتؾى 
 الجلالة

درجة 
 الحخية

 قیسة" ت" 
 الججولیة

 قیسة" ت"
 السحدؾبة

الانحخاف 
 السعیاري 

الستؾسط 
 الحدابي

 السحؾر العيشة

اليجف  3 30,33 1.07 1,43 0.50 4 0,05 يؾجج
مؽ 

 الحیاة 
2.74 23,75 0 

 

 
جى لیسثل ندبة الستؾسط الحدابي في بعج اليجف مؽ الحیاة  :( 27الشكل البياني رقم)

فقط والسسارسة لمتساريؽ العلاجیة السائیة ونذاط  السسارسة لمتساريؽ العلاجیة السائیةعيشتيؽ 

 .رياضي اخخ
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 تحليل:

( يتبيؽ ان 27( و الذكل البیاني رقؼ)7مؽ خلال الشتائج السحرل عمييا في الججول رقؼ )

( عشج درجة الحخية 0.50( و ىي أكبخ مؽ ت الججولیة)3.21ت السحدؾبة جاءت قیستيا )

( مسا یعشي وجؾد فخوق ذات ذلالة احرائیة لرالح عيشة 0.03و مدتؾى الجلالة ) 2

 الظالبات التي تسارسؽ نذاط رياضي اضافي خارج الؾسط السائي.

و ندتشتج أن زيادة السسارسة الخياضیة بالشدبة لمظالبات عشاصخ العيشة أثخت  بذكل ایجابي  

 عمى تحقيق اليجف مؽ الحیاة.

يبيؽ الستؾسظات الحدابیة و الانحخافات السعیارية و قیؼ "ت" السحدؾبة  (:11الجدول رقم)

فقط والسسارسة  لعيشتيؽ السسارسة لمتساريؽ العلاجیة السائیةو الججولیة في بعج التسكؽ البيئي 

 .لمتساريؽ العلاجیة السائیة ونذاط رياضي اخخ

الجلالة 
 الاحرائیة

مدتؾى 
 الجلالة

درجة 
 الحخية

 قیسة ت 
 الججولیة

 قیسة" ت"
السحدؾ 

 بة

الانحخاف 
 السعیاري 

الستؾسط 
 الحدابي

 السحؾر العيشة

التسكؽ  3 37.61 1.40 0,55 0.50 6 0,05 لايؾجج
 0 34 0.22 البيئي
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عيشتيؽ جى لیسثل ندبة الستؾسط الحدابي في بعج التسكؽ البيئي  :( 28الشكل البياني رقم)

فقط والسسارسة لمتساريؽ العلاجیة السائیة ونذاط رياضي  العلاجیة السائیةالسسارسة لمتساريؽ 

 .اخخ

 التحليل:

( يتبيؽ ان 28( و الذكل البیاني رقؼ)30مؽ خلال الشتائج السحرل عمييا في الججول رقؼ )

درجة الحخية  ( عشج0.50( و ىي اقل مؽ ت الججولیة)0.33"ت" السحدؾبة جاءت قیستيا )

( مسا یعشي عجم وجؾد فخوق ذات ذلالة إحرائیة لرالحة عيشة 0.03و مدتؾى الجلالة ) 2

 الظالبات التي تسارسؽ نذاط رياضي إضافي خارج الؾسط السائي.

 و ندتشتج أن زيادة السسارسة الخياضیة بالشدبة لمظالبات عشاصخ العيشة لؼ تؤثخ بذكل

 إضافي عمى مدتؾى التسكؽ البيئي.
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يبيؽ الستؾسظات الحدابیة و الانحخافات السعیارية و قیؼ "ت" السحدؾبة  (:11الجدول رقم)

فقط والسسارسة  لعيشتيؽ السسارسة لمتساريؽ العلاجیة السائیةو الججولیة في بعج نسؾ الذخریة 

 .لمتساريؽ العلاجیة السائیة ونذاط رياضي اخخ

الجلالة 
 رائیةالاح

مدتؾى 
 الجلالة

درجة 
 الحخية

 قیسة ت
 الججولیة

 قیسة" ت"
 السحدؾب

الانحخاف 
 السعیاري 

الستؾسط 
 الحدابي

 السحؾر العيشة

نسؾ  3 34.7 0.01 2,24 0.50 7 0,05 يؾجج
 0 10,25 3.56 الذخریة

 

 

 
عيشتيؽ جى لیسثل ندبة الستؾسط الحدابي في بعج نسؾ الذخریة  ( :29الشكل البياني رقم)

فقط والسسارسة لمتساريؽ العلاجیة السائیة ونذاط رياضي  السسارسة لمتساريؽ العلاجیة السائیة

 .اخخ
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 تحليل:

( يتبيؽ ان 29( و الذكل البیاني رقؼ)33مؽ خلال الشتائج السحرل عمييا في الججول رقؼ )

رجة الحخية ( عشج د0.50( و ىي أكبخ مؽ ت الججولیة )0.02ت السحدؾبة جاءت قیستيا )

( مسا یعشي وجؾد فخوق ذات دلالة إحرائیة لرالحة عيشة 0.03و مدتؾى الجلالة ) 2

 الظالبات التي تسارسؽ نذاط رياضي إضافي خارج الؾسط السائي.

و ندتشتج أن زيادة السسارسة الخياضیة بالشدبة لمظالبات عشاصخ العيشة أثخت  بذكل ایجابي  

 .عمى تظؾر نسؾ الذخریة

 الاستنتاجات العامة: .3

كمسا زادت السسارسة الخياضیة زاد تحدؽ مدتؾى الخفاه الشفدي لجى السخاىقات  .3

 السرابات بالجشف .

مسارسة التساريؽ العلاجیة في الؾسط السائي تؤثخ ایجابیا عمى تحديؽ الخفاه الشفدي  .0

 لجى السخاىقات السرابات بالجشف .

 

 تمهيد : .4

لمتحقق مؽ الفخضیة العامة القائمة ان لمتساريؽ العلاجیة في الؾسط السائي دور ایجابي في   

تحديؽ الخفاه الشفدي لجى السخىقات السرابات بالجشف ومسارس نذاط رياضي اضاي يديج 
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مؽ مدتؾى تحدؽ الخفاه الشفدي لجى السرابات بالجشف  بجسعیة مدبح  معيج التخبیة 

مؽ التحقق مؽ بج لا یة مدتغانؼ.  ولمتحقق مؽ ىحه الفخضیة العامة لاوالبجنیة و الخياضة 

 الفخضیات الجدئیة .

 : مناقشة النتائج بالفرضيات .5

 :ولىلأمناقشة الفرضية الجزئية ا

  لمتساريؽ العلاجیة السائیة دور في تحديؽ قبؾل الحات لجى السخىقات السرابات

 بالجشف

( ، 106( السؾجؾد في الرفحة )4الدابق الحكخ رقؼ )مؽ خلال الشتائج السجونة في الججول 

يتجمى لشا ان قیسة الستؾسط الحدابي لقبؾل الحات لجى السخىقات السسارسات لمتساريؽ 

في حيؽ ان الحيؽ یسارسؾن ایزا نذاط رياضي  5,3العلاجیة في الؾسط السائي قج بمغت 

ومشو نلاحع ان كمسا كان  7,3اخخ خارج الؾسط  السائي قج بمغت قیسة الستؾسط الحدابي 

الستؾسط الحدابي مختفع كمسا كان الخفاه الشفدي ایجابي في حيؽ انو تؾجج فخوق ذات دلالة 

 احرائیة لرالح عيشة الظالبات التي تسارسؽ نذاط رياضي اضافي خارج الؾسط السائي.

ؼ محمد جال–و ىحه الشتیحة تتساشى مع عجة دراسات سابقة مثل دراسة )مياممي بؽ عمي   

تأثيخ وحجات تجريبیة باستخجام الالعاب السائیة في ( تحت عشؾان 0000-0036ماجیدتخ 

حيث تؾصل إلى أن  تشسیة بعض عشاصخ المیاقة البجنیة السختبظة بالرحة لجى اطفال التؾحج
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الؾحجات التجريبیة باستخجام الالعاب السائیة تؤثخ ایجابیا في تشسیة بعض عشاصخ  مسارسة

 البجنیة السختبظة بالرحة لجى اطفال التؾحج .المیاقة 

ومشو تدتشج الظالبتان الباحثتان ان لمتساريؽ العلاجیة السائیة ليا دور ایجابي عمى تحديؽ 

 قبؾل الحات .ومشو یسكؽ القؾل بان الفخضیة قج تحققت

 :مناقشة الفرضية الجزئية الثانية

  مؽ مدتؾى تحديؽ قبؾل مسارسة نذاط رياضي اضافي خارج الؾسط السائي تديج

 الحات لجى السخاىقات السرابات بالجشف .

( ومؽ خلال الاستشتاج نلاحع ان كمسا زادت 4مؽ الشتائج السجونة في الججول رقؼ )

مسارسة تساريؽ اضافیة خارج الؾسط السائي تمعب دور ىام في تحديؽ قبؾل الحات و 

عغسؼ اكجوا لشا ان  زيادة وىحا  ما لسدشاه مؽ خلال تؾزيع الاستسارة  حيث ان م

 مسارسة نذاط رياضي اخخ  یعتبخ عامل ميؼ في  تحديؽ القبؾل الحات .

 . وعمى ضؾء مختمف ىحه الشتائج یسكؽ القؾل بان فخضيتشا قج تحققت

 مناقشة الفرضية الجزئية الثالثة :

  لمتساريؽ العلاجیة السائیة دور في تحديؽ الحكؼ الحاتي لجى السخىقات السرابات

 . بالجشف
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( ، يتجمى لشا ان 107( السؾجؾد في الرفحة )5بالخجؾع الى الججول الدابق الحكخ رقؼ )

قیسة الستؾسط الحدابي الحكؼ الحاتي لجى السخىقات السسارسات لمتساريؽ العلاجیة في الؾسط 

( في حيؽ ان الحيؽ یسارسؾن ایزا نذاط رياضي اخخ خارج الؾسط  16السائي قج بمغت )

(  ىحه القیؼ تبيؽ ان لجييؼ مدتؾى جيج او 14.53قج بمغت قیسة الستؾسط الحدابي )السائي 

عالي مؽ الحكؼ الحاتي في حيؽ انو لا تؾجج فخوق ذات دلالة احرائیة لرالح عيشة 

 الظالبات التي تسارسؽ نذاط رياضي اضافي خارج الؾسط السائي.

سیاحخة –عبج الخزاق  سي العخبي ىحه الشتیحة تتساشى مع عجة دراسات سابقة مثل دراسة  

تحت عشؾان تساريؽ علاجیة مقتخحة لتحقيق التؾافق و  0000-0037ىذام ماجیدتخ 

التؾازن الحخكي لجى شخص مراب بالذمل الجماغي حيث تؾصل الى ان استخجام التساريؽ 

 العلاجیة في الؾسط السائي تؤثخ ایجابیا في تحقيق التؾافق و التؾازن الحخكي لجى شخص

 مراب بالذمل الجماغي .

ومشو تدتشج الظالبتان الباحثتان ان لمتساريؽ العلاجیة السائیة ليا دور ایجابي عمى تحديؽ 

 الحكؼ الحاتي ، وعمیو یسكؽ القؾل بان الفخضیة الثالثة قج تحققت .

 8مناقشة الفرضية الجزئية الرابعة 

 تؾى تحديؽ الحكؼ مسارسة نذاط رياضي اضافي خارج الؾسط السائي تديج مؽ مد

 الحاتي لجى السخاىقات السرابات بالجشف .
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( ومؽ خلال الاستشتاج نلاحع ان كمسا زادت 5مؽ الشتائج السجونة في الججول رقؼ )

مسارسة تساريؽ اضافیة خارج الؾسط السائي لیذ اي دور في تحديؽ الحكؼ الحاتي و 

ؼ اكجوا لشا ان  مسارسة وىحا  ما لسدشاه مؽ خلال تؾزيع الاستسارة  حيث ان معغس

 . نذاط رياضي اخخ او عجمو لا يؤثخ عمى  تحديؽ الحكؼ الحاتي

 . وعمى ضؾء مختمف ىحه الشتائج یسكؽ القؾل بان فخضيتشا لؼ تتحقق

 :(5مناقشة الفرضية الجزئية)

  لمتساريؽ العلاجیة السائیة دور في تحديؽ العلاقات الایجابیة مع الاخخيؽ لجى

 .السرابات بالجشفالسخىقات 

( ، يتجمى لشا ان 108( السؾجؾد في الرفحة )6بالخجؾع الى الججول الدابق الحكخ رقؼ )

قیسة الستؾسط الحدابي الحكؼ الحاتي لجى السخىقات السسارسات لمتساريؽ العلاجیة في الؾسط 

  ( في حيؽ ان الحيؽ یسارسؾن ایزا نذاط رياضي اخخ خارج الؾسط00.3السائي قج بمغت )

(  ىحه القیؼ تبيؽ ان لجييؼ مدتؾى جيج او 03.3السائي قج بمغت قیسة الستؾسط الحدابي )

 عالي مؽ العلاقات الإیجابیة مع الآخخيؽ في حيؽ انو لا تؾجج فخوق ذات دلالة احرائیة .

وىحه الشتیجة تتساشى مع دراسة سسيخة محمد عخابي ،هبة حدؽ الزسيخي تحت عشؾان تاثيخ 

سائیة عمى بعض الستغيخات الجدسیة والفديؾلؾجیة ومدتؾى الدكخ بالجم لجى التسخيشات ال

السرابات بسخض الدكخي مؽ الشؾع الثاني في الأردن حيت تؾصمت إلى أن استخجام بخنامج 
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التسخيشات السائیة يؤثخ ایجابیا عمى بعض الستغيخات الجدسیة والفديؾلؾجیة والسرابات 

 .بالسخض الدسخي مؽ الشؾع الثاني

ومشو تدتشج الظالبتان الباحثتان أن مسارسة التساريؽ العلاجیة السائیة إضافة إلى مسارسة 

 نذاط رياضي اخخ لؼ يؤثخ ایجابیا في تحديؽ العلاقات الایجابیة مع الآخخيؽ. 

 .( قج تحققت4ومشو الفخضیة الجدئیة )

 :السادسة مناقشة الفرضية الجزئية

  الؾسط السائي تديج مؽ مدتؾى تحديؽ مسارسة نذاط رياضي اضافي خارج

 العلاقات الایجابیة مع الاخخيؽ لجى السخاىقات السرابات بالجشف .

( ومؽ خلال الاستشتاج نلاحع ان كمسا زادت مسارسة 6مؽ الشتائج السجونة في الججول رقؼ )

يؽ تساريؽ اضافیة خارج الؾسط السائي لیذ اي دور في تحديؽ العلاقات الایجابیة مع الاخخ 

و وىحا  ما لسدشاه مؽ خلال تؾزيع الاستسارة  حيث ان معغسؼ اكجوا لشا ان  مسارسة نذاط 

 .رياضي اخخ او عجمو لا يؤثخ عمى  تحديؽ العلاقات الایجابیة مع الاخخيؽ 

 .وعمى ضؾء مختمف ىحه الشتائج یسكؽ القؾل بان فخضيتشا لؼ تتحقق

 السابعة : ناقشة الفرضية الجزئيةم
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  العلاجیة السائیة دور في تحقيق اليجف مؽ الحیاة مع الاخخيؽ لجى لمتساريؽ

 .السخىقات السرابات بالجشف

( ، يتجمى لشا ان 110( السؾجؾد في الرفحة )7بالخجؾع الى الججول الدابق الحكخ رقؼ )

قیسة الستؾسط الحدابي اليجف مؽ الحیاة لجى السخىقات السسارسات لمتساريؽ العلاجیة في 

( في حيؽ ان الحيؽ یسارسؾن ایزا نذاط رياضي اخخ 01.53ائي قج بمغت )الؾسط الس

(  ىحه القیؼ تبيؽ ان لجييؼ 10.11خارج الؾسط  السائي قج بمغت قیسة الستؾسط الحدابي )

مدتؾى جيج او عالي مؽ تحقيق اليجف مؽ الحیاة في حيؽ انو لا تؾجج فخوق ذات دلالة 

 احرائیة .

دراسة عبيخ عبج الخحسؽ وسحخ عجة دراسات سابقة مثل دراسة و ىحه الشتیحة تتساشى مع 

تأثيخ التسخيشات السائیة عمى بعض الستغيخات الفديؾلؾجیة و الشفدیة و  (3777عبج العديد)

إنقاص الؾزن لجى العاملات بجامعة الدقازيق حيث تؾصل الى ان الانتغام في مسارسة 

ؽ وتحدؽ كفاءة الجياز الجوري ويعسل عمى التسخيشات السائیة أدى إلى تحدؽ وعائف الخئتي

 انخفاض الزغؾط الشفدیة و إنقاص الؾزن.

 

ومشو تدتشج الظالبتان الباحثتان ان مسارسة التساريؽ العلاجیة السائیة ليا  تاثيخ ایجابي 

 عمى تحقيق اليجف مؽ الحیاة . 
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 (تحققت .5ومشو الفخضیة الجدئیة )

 :الثامنة مناقشة الفرضية الجزئية

  مسارسة نذاط رياضي اضافي خارج الؾسط السائي تديج مؽ مدتؾى تحقيق اليجف

 .مؽ الحیاة لجى السخاىقات السرابات بالجشف

( ومؽ خلال الاستشتاج نلاحع ان كمسا زادت 7مؽ الشتائج السجونة في الججول رقؼ )

مسارسة تساريؽ اضافیة خارج الؾسط السائي تمعب دور ىام في تحقيق اليجف مؽ 

حیاة وىحا  ما لسدشاه مؽ خلال تؾزيع الاستسارة  حيث ان معغسؼ اكجوا لشا ان  زيادة ال

 مسارسة نذاط رياضي اخخ  یعتبخ عامل ميؼ في تحقيق اليجف مؽ الحیاة .

 وعمى ضؾء مختمف ىحه الشتائج یسكؽ القؾل بان فخضيتشا قج تحققت.

 :  التاسعة جزئيةمناقشة الفرضية ال

  السائیة دور في تحديؽ التسكؽ البيئي لجى السخىقات السرابات لمتساريؽ العلاجیة

 .بالجشف

( ، يتجمى لشا ان 111( السؾجؾد في الرفحة )30بالخجؾع الى الججول الدابق الحكخ رقؼ )

قیسة الستؾسط الحدابي التسكؽ البيئي لجى السخىقات السسارسات لمتساريؽ العلاجیة في 

ان الحيؽ یسارسؾن ایزا نذاط رياضي اخخ خارج  ( في حيؽ34الؾسط السائي قج بمغت )

( ىحه القیؼ تبيؽ ان لجييؼ مدتؾى 37.61الؾسط  السائي قج بمغت قیسة الستؾسط الحدابي )
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جيج او عالي مؽ تحقيق التسكؽ البيئي ، في حيؽ انو لا تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائیة . 

طخشي حدام –دراسة بخيشیذ محمد و ىحه الشتیجة تتساشى مع عجة دراسات سابقة مثل دراسة 

تحت عشؾان 8 اثخ العلاج السائي في اعادة تاىيل مفرل  0000-0037الجيؽ ماجیدتخ 

الاىتسام بالعلاج السائي  الؾرك السدتبجل جخاحیا حيث تؾصل الى مجسؾعة مؽ الشتائج ابخزىا

ى و استخجامو في علاج مختمف الاصابات الخياضیة بذكل خاص و الحفاظ عمى مدتؾ 

 .المیاقة البجنیة الرحیة لكبار الدؽ 

ومشو تدتشج الظالبتان الباحثتان ان مسارسة التساريؽ العلاجیة السائیة يؤثخ بذكل ایجابي 

 عمى تحقيق التسكؽ البيئي . 

 ( تتحققت .7ومشو الفخضیة الجدئیة )

 (:11مناقشة الفرضية الجزئية )

  تديج مؽ مدتؾى تحديؽ مسارسة نذاط رياضي اضافي خارج الؾسط السائي

 . التسكؽ البيئي لجى السخاىقات السرابات بالجشف

( ومؽ خلال الاستشتاج نلاحع ان كمسا زادت 30مؽ الشتائج السجونة في الججول رقؼ )

مسارسة تساريؽ اضافیة خارج الؾسط السائي لیذ ليا  اي دور في تحقيق التسكؽ البيئي وىحا  

ارة  حيث ان معغسؼ اكجوا لشا ان  مسارسة نذاط رياضي ما لسدشاه مؽ خلال تؾزيع الاستس

 .اخخ او عجمو لا يؤثخ عمى تحقيق التسكؽ البيئي 
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 وعمى ضؾء مختمف ىحه الشتائج یسكؽ القؾل بان فخضيتشا لؼ تتحقق.

 :الحادي عشر  مناقشة الفرضية الجزئية

  السرابات لمتساريؽ العلاجیة السائیة دور في تظؾر نسؾ الذخریة لجى السخىقات

 .بالجشف

( ، يتجمى لشا ان 113( السؾجؾد في الرفحة )33بالخجؾع الى الججول الدابق الحكخ رقؼ )

قیسة الستؾسط الحدابي لشسؾ الذخریة لجى السخىقات السسارسات لمتساريؽ العلاجیة في 

( في حيؽ ان الحيؽ یسارسؾن ایزا نذاط رياضي اخخ 30.03الؾسط السائي قج بمغت )

( ىحه القیؼ تبيؽ ان لجييؼ 34.7خارج الؾسط  السائي قج بمغت قیسة الستؾسط الحدابي )

او عالي مؽ تظؾر نسؾ الذخریة ، في حيؽ انو تؾجج فخوق ذات دلالة  مدتؾى جيج

 0000احرائیة  و ىحه الشتیجة تتساشى مع عجة دراسات سابقة مثل دراسة انا كخيدتاكؾ 

تحت عشؾان 8 فعالیة العلاج السائي في السخضى الحيؽ یعانؾن مؽ الام تدفل الغيخ السدمشة 

فعالیة ایجابیة السخضى الحيؽ یعانؾن مؽ الام تدفل حيث تؾصل الى ان لمسعالجة السائیة 

الغيخ السدمشة  ومشو تدتشج الظالبتان الباحثتان ان مسارسة التساريؽ العلاجیة السائیة اضافة 

 الى مسارسة نذاط رياضي اخخ يؤثخ ایجابیا عمى تظؾر نسؾ الذخریة . 

 .( قج تحققت33ومشو الفخضیة الجدئیة )

 :الاثنى عشر  الجزئيةضية مناقشة الفر 
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  مسارسة نذاط رياضي اضافي خارج الؾسط السائي تديج مؽ مدتؾى تظؾر نسؾ

 .الذخریة لجى السخاىقات السرابات بالجشف

( ومؽ خلال الاستشتاج نلاحع ان زيادة مسارسة 33مؽ الشتائج السجونة في الججول رقؼ )

نسؾ الذخریة وىحا  ما  تساريؽ اضافیة خارج الؾسط السائي تمعب دور ىام في تظؾر

لسدشاه مؽ خلال تؾزيع الاستسارة  حيث ان معغسؼ اكجوا لشا ان  زيادة مسارسة نذاط 

 رياضي اخخ  یعتبخ عامل ميؼ في تظؾر نسؾ الذخریة.

 وعمى ضؾء مختمف ىحه الشتائج یسكؽ القؾل بان فخضيتشا قج تحققت.

 توصيات واقتراحات: .6

طخيق الجراسة التي كانت تحت عشؾان دور التساريؽ مؽ خلال الشتائج السحرل عمييا عؽ 

العلاجیة في الؾسط السائي في تحديؽ الخفاه الشفدي لجى السخاىقات السرابات بالجشف  

 ومؽ اجل الؾصؾل الى الاىجاف السخاد تحقیقيا نقتخح ما يمي 8

  تؾسع الحجؼ السخرص ليحة الحرة ،لاعظائيا فعالیة اكثخ لتحقيق

 لؾصؾل الييا .الاىجاف السخاد ا

 سعالج كعامل اساسي في الخفاه الشفدي وذلػ مؽ خلال خمق اسيام ال

جؾ مؽ التخفیو والتدمیة یداىؼ في الاحداس بالاستقلالیة والتقميل مؽ 

 شجة الاضظخابات الشفدیة .
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  تذجیع مسارسة التساريؽ العلاجیة في الؾسط السائي لسا فييا مؽ

 ات بالجشف .ایجابیات عمى الجانب الشفدي لمسراب

 . تظؾيخ البحؾث في ىحا السجال واكسال في بحثشا ىحا 

  ضخورة جعل بخنامج تاىيمي خاص بالالعاب السائیة یخرص لو

 مؤطخيؽ مختريؽ في كل مخكد الخياضة لخعایة مخضى الجشف .

  ربط الاترال وتعديد التعاون بيؽ السعاىج الخياضیة والسخاكد

 دي بسخضى الجشف وغيخىا.البيجاغؾجیة لمتكفل الخياضي والشف

 التساريؽ العلاجیة في الؾسط لسائي مؽ خلال نجوات تؾعیة  ابخاز دور

 لمسرابات بالجشف لتذجیعيؼ عمى السسارسة . 

   : خلاصة عامة .7

إن لمتسخيشات العلاجیة في الؾسط السائي أىسیة بالغة لسا ليا مؽ تأثيخات عمى الخفاه الشفدي  
 التأىيميالظابع الؾقائي العلاجي  تذالجى السخاىقات السرابات و كانت ىاتو السسارسة 

عمى السرابات  والتأثيخالى الؾضع الافزل  تأىيموالجدؼ الى الحالة الظبیعیة او  لإعادة
ایجابیا عمى مدتؾى الخفاه الشفدي مؽ حيث الاستقلالیة وتحقيق اليجف مؽ الحیاة  بالجشف

الى علاقاتيؽ الاجتساعیة مع الاخخيؽ ، وبسا أن  بالإضافةوالذعؾر بتظؾر نسؾ الذخریة 
،جاءت ىاتو الجراسة  العلاجیة السائیة والخفاه الشفدي التساريؽىشاك تخابط ىام ما بيؽ 
البالغة لمتساريؽ العلاجیة في  أىسیةالباحثتان بالكذف عؽ  نالظالبتاالستؾاضعة ،حيث قام 

الؾسط السائي  ومجى تأثيخىا عمى الخفاه لشفدي لجى السخاىقات السرابات بالجشف  في 
ىجفت ىاتو الجراسة إلى معخفة دور  -مدتغانؼ-مدبح معيج التخبیة البجنیة والخياضة بؾلایة
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ائي في تحديؽ الخفاه الشفدي لجى السخاىقات السرابات التساريؽ العلاجیة في الؾسط الس
بالجشف  مختكديؽ عمى الجانب الشغخي ،حيث تظخقشا في الفرل الاول مشو عمى الجشف 
وعلاجو والؾقایة مشو لجى السخاىقات ،والفرل الثاني الخفاه الشفدي وابعاده وخرائرو ، 

ما الجانب التظبیقي فكان الفرل والفرل الثالث التساريؽ العلاجیة في الؾسط السائي ،أ
سذ العمسیة وذلػ لأجخاءاتو السيجانیة والتظخق إلى اول مشو حؾل مشيجیة البحث وإلأا

حرائیة لاساسیة ، ،وبعج السعالجة الاجخبة ابالخخوج بأدوات البحث السقششة لتظبیقيا في الت
في ججاول وتسثيميا  ساسیة ثؼ عخضيالايا في التجخبة االسشاسبة لجرجة الخام الستحرل عمي

ستشتاجات أىسيا ،ان التساريؽ لاالتكخارية والخخوج بسجسؾعة مؽ ا بیانیا بؾاسظة السجرجات
العلاجیة في اوسط السائي تؤثخ ایجابیا في تحديؽ الخفاه الشفدي لجى السخاىقات السرابات 

ي لسسارسة لشذاط رياضلة إحرائیة لرالح العيشة الابالجشف  وأن ىشاك فخوق ذات د
،وتعتبخ ىاتو الشتائج  ا زادت السسارسة زاد تحدؽ مدتؾى الخفاه الشفديساضافي اي كم

الستؾصل إلييا في ىحا البحث تثبيتا لسا تؾصل إلیو العجيج مؽ الجراسات الدابقة والبحؾث 
 السذابية ، و في الأخيخ نأمل أنشا قج وقفشا إلى حج كبيخ ما في طخح و إثخاء ىحا السؾضؾع

 سبحان و تعالى عسى أعانو لشا و إعظائشا القجرة الكافیة لإتسام مؾضؾع بحثشا و نحسج الله
 ىحا.
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:الملاحق   

( :1ملحك رلم )  

 الابعاد الاساسٌة للرفاه النفسً و اسسه النظرٌة وفما 

Ruff(2014)ل  
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( :2ملحق رقم )  

 معهد التربٌة البدنٌة والرٌاضٌة جامعة عبد الحمٌد ابن بادٌس

 تخصص: نشاط بدنً المكٌف

 الاستبٌان

:الى السادة الاساتذة   

ٌشرفنا و ٌسرنا ان نضع بٌن أٌدٌكم هذه الاستمارة لصد معرفة بعض الاجابات التً تمس الدراسة المراد 

موضوعٌة على الأسئلة التالٌة و التً  صدق و حضرتكم على الإجابة بكل من المطلوبالتوصل الٌها 

: تندرج تحت عنوان المذكرة  

الرفاه النفسً لدى المرهمات دور التمارٌن العلاجٌة فً الوسط المائً على تحسٌن 

سنة (55 –سنة 15المصابات بالجنف )  

-مستغانم –دراسة مسحٌة اجرٌت على مستوى مسبح معهد التربٌة البدنٌة و الرٌاضٌة   

:الأستاذ المشرف                                                             الطالبة الباحثة:  

د.سٌفً بلماسم                                              طاهر بوزٌد رجاء حبٌبة        

 خٌثري وئام

 

 العمر: 

سنوات        3كم مدة الفترة الممارسة للسباحة العلاجٌة : ألل من سنة        من سنة إلى   

سنوات  3أكثرمن                                                            

 هل الممارسة منتظمة : نعم             لا 

  كم عدد الحصص فً الأسبوع :

 هل تمارس نشاط بدنً خارج الوسط المائً :  نعم                         لا

5255-5251الموسم الجامعً:   
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( بند22مقياس الرفاه النفسي لريف )  

أوافك  وبشدة 
         

ارفض وبدرجة 
 للٌلة

 وبدرجة ارفض
 متوسطة

 ارفض و
 بشدة

 البنود             
 

اعبر عن أرائً وان كان معارضة (1    

.معظم الناس ءللآرا  

لا تتأثر لراراتً بما ٌفعله (5    

                     .الآخرٌن
لدي ثمة فً أرائً حتى لو كانت (3    

.مخالفة لرأي الأغلبٌة  

أكون سعٌدا مع نفسً أكثر  أن(4    

        .أهمٌة من أن ٌتمبلنً الآخرٌن
             

أنا اشعر بالملك فٌما ٌعتمده (5    

            .الآخرون عنً أو تجاهً 

           
غالبا أغٌر رأًٌ فً المرار الذي (6    

 ٌعرضه عائلتً وأصدلائً
 

من الصعب بالنسبة لً للتعبٌر عن (7    

أرائً الخاصة بشان الموضوعات 
 المثٌرة للنماش

أجٌد إدارة مسؤولٌاتً الٌومٌة(8      

اهتم عموما بأحوالً المالٌة (9    

 والشخصٌة

أتحكم بولتً لدرجة التمكن من (12    

 المٌام بكل شًء

ٌمكننً خلك أسلوب حٌاة لنفسً (11    

 ٌروق لً كثٌرا

اشعر بالراحة مع الناس  لا(15    

 والمجتمع من حولً

غالبا ما اشعر أن مسؤولٌاتً (13    

 ترهمنً

أجد صعوبة فً ترتٌب أمور (14    

حٌاتً بالطرٌمة التً ارضً بها 
 نفسً
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من المهم أن نتحدى بالتجارب  (15    

بها فً  الجدٌدة الطرٌمة التً نفكر
 أنفسنا

كثٌرا  اشعر بأننً تطورت(16    

 كشخص مع مرور الولت

أنا لا اهتم بالنشاطات التً تزٌد (17    

 خبراتً

لا ارغب فً أن أجرب طرق (18    

جدٌدة للمٌام بالأشٌاء فً حٌاتً على 
ٌرام ما  

عندما أفكر فً أمري أجد إننً (19    

كشخص لم أتحسن كثٌرا وذلن على 
 مر السنٌن

لا استمتع بالموالف الجدٌدة التً (52    

تتطلب من تغٌر طرلً المألوفة عند 
 المٌام بالأشٌاء

معظم الناس ٌروننً محب (51    

 وحنونا

استمتع بالمحادثات المتبادلة مع (55    

 أفراد العائلة والأصدلاء

ٌصفنً الناس إننً شخص كرٌم (53    

 ومستعد لأشارن بولتً مع الآخرٌن

اعلم بأنه ٌمكننً الثمة بأصدلائً (54    

 وإنهم ٌمكنهم أن ٌثموا بً

غالبا ما اشعر بالوحدة بسبب للة (55    

أصدلائً الممربٌن الدٌن أشاركهم 
 اهتمامً

لٌس لدي كثٌر من الناس الدٌن (56    

ٌرغبون فً الاستماع لً عن أن 
 أكون فً حاجة إلى الحدٌث معهم

الناس لدٌهم ٌبدو لً أن معظم (57    

منً أصدلاء اكثر  

 اشعر بنشاط اكبر حٌنما انفذ(58    

 الخطط التً أضعها بنفسً
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أنا استمتع بوضع خطط للمستمبل (59    

 والعمل على تحمٌمها فً الوالع

أنا أمٌل إلى التركٌز على (32    

الحاضر لان المستمبل ٌمودنً إلى 
 المشاكل

تافهة وغٌر  تبدو نشاطاتً الٌومٌة(31    

 مهمة بالنسبة لً 

لا ٌراودنً شعور جٌد حٌال ما (35    

 أنا بصدد انجازه فً الحٌاة 

اعتدت أن أضع أهدافا لحٌاتً (33    

 ولكن تبدو لً الآن مضٌعة للولت

 اشعر أحٌانا أننً فعلت كل ما(34    

 ٌلزم فعله فً الحٌاة

بعض الأخطاء فً  ارتكبت(35    

الماضً ولكن اشعر كل شًء سار 
 على أفضل صورة

الماضً بتملباته مع نجاح وفشل (36    

 ولكن لا ارغب فً تغٌٌره

عندما ألارن نفسً مع الأصدلاء (37    

والمعارف اشعر إننً راض عن 
 نفسً

بشكل عام اشعر بالثمة والاٌجابٌة (38    

 حول نفسً

أن الكثٌر من الناس  اشعر(39    

اعرفهم لد استفادوا من الحٌاة أكثر 
 منً

اشعر بخٌبة أمل من انجازاتً فً (42    

 الحٌاة

ربما لا ٌكون تمدٌري لذاتً (41    

اٌجابً كما ٌشعر الآخرٌن اتجاه 
 أنفسهم

 


