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 الإٌداء
 

 حضىً زَض صباي... َقلبً َطىي... إلى مه شسفىي بأسمً... َملكىي بحبة...إلى الري 

 َبازكىي بسضاي....زحمً الله َأسكىً فسيح جىاجً....

 أبي الحبيب 

إلى الحي جدَز في صدزي أوفاسا.. َ تحيا بقلبي حىاوا.. إلى مه حظىٍا َزضاٌا جىحي 

 َدوياي.. َحبٍا أملي َبقائي...

 َالدجي الحبيبة 

 خلاص...إلى مه الحمسث العصيمة مىٍا لصبرٌا... إلى مه وُزت طسيقي بالحب َالُفاء َالإ

 لها الشكس َالامحىان َالجميل..

 شَجحي الحبيبة 

 إلى إخلُجي أخلُاجي َأطفالي أخلاصصا َحبا... ماصذي إذا مالث بي الأقداز..

  

 

 

 الباحث 



 

 
 الشكر والتقدير

 
 بالله أمنت.... وبالله اعتصمت... وعميو توكمت..

الحمد لله رب العالميف حمدا لا منتيى لأمده.. والصلبة والسلبـ عمى سيد المرسميف وخاتـ النبييف      
 )محمد(.. وعمى آلة الطيبيف الطاىريف و أصحابة الغر المحجميف 

وبعد.. يبقى الحمد لله الذؼ منحني العزيمة والإصرار عمى استكماؿ متطمبات الأطروحة بالشكل الذؼ 
الباحث أف تكوف عمى مستوػ طموح الأكاديمييف, الباحثيف والعامميف في المجاؿ التربوؼ يتأمل فيو 
 والرياضي. 

جامعة القادسية متمثمة  -أتوجو بشكرؼ وتقديرؼ إلى عمادة كمية التربية البدنية وعموـ الرياضة   
اىموا في تذليل بالسيد عميد الكمية ومعاونيو والسادة أعضاء الييئة التدريسية الأفاضل الذيف س

 الصعوبات التي واجيتني. 
يسعني أف أتقدـ بالشكر والإخلبص والامتناف إلى مشرفي الأوؿ عمى الأطروحة بنسختيا الانكميزية    

 والى الدكتور العزيز بودنسكا كميل.  )فلودسميرز أردمان(في بمد الدراسة البروفسور
 
لأستاذ المشرؼ الأستاذ الدكتور حازـ موسى الذؼ وأتقدـ كذلؾ بأسمى آيات الشكر والامتناف إلى ا  

تفضل بالإشراؼ عمى ىذه الأطروحة بنسختيا العربية المترجمة وىو الذؼ أغناىا بآرائو ومعموماتو 
 العممية السديدة متمنيا لو دواـ الصحة والتوفيق.

 
زاؽ لما قدمو مف ولا يفتوني واجب الشكر والثناء والإخلبص إلى الأستاذ الدكتور حيدر عبد الر    

 مشورة عممية وتنظيمية سديدة للؤطروحة وىو ما لا أنساه أبدا فجزاه الله عني كل خير. 
 



 

وأتقدـ بالشكر والتقدير إلى الأساتذة زملبئي الذيف قدموا لي كل مساعدة وعوف ابتداء مف أوؿ    
الدكتور رحيـ عطية دراستي إلى نيايتيا وبالخصوص منيـ الأستاذ الدكتور مجيد جاسب والأستاذ 

والأستاذ الدكتور ماجد شندؼ والدكتور محمد عبد الرضا والأخ الدكتور سعيد غني والأخ المدرس 
 المساعد شياب احمد .... 

 
وأتقدـ بالشكر والتقدير إلى الأساتذة الذيف ساىموا في انجاح تجربتي واختباراتي العممية عمى طلبب    

ياء مختار والمدرس المساعد عمار عمي والمدرس المساعد رياض الجامعة ومنيـ المدرس المساعد ض
 صييود والباحث حازـ محمد والملبؾ المشرؼ عمى القاعة الرياضية. 

 
ويشرفني أف اختـ والختاـ مسؾ عبرات الشكر والامتناف إلى عائمتي لما غمروني بو مف الدعاء    

لى أقاربي فميـ مني كل الحب والاحتراـ... بالنجاح والتوفيق وبالخصوص والدتي, وزوجتي لصبرىا وا
ويبقى إحساسي سفير عبراتي المتواضعة إلى نبع المحبة الدافق الذؼ ترتوؼ منة روحي وتزىو بو سنيف 

 عمرؼ أسرتي الحبيبة...
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الباحث
 



 

 
 

 الاطروحة مستخمص

 بين الجسميةعمى النشاط البدني والمياقة الحركية والقياسات وأثرىا الحياة الجامعية ) 

 جامعة ميسان بلطلا الرابعةو  الأولى ةالدراس مرحمتي

 الطالب                                                 أشراف

 عمي عزيز داود                                      د حازم موسى عبد حسون          

 : أتيوكما ي فصولمى خمسة الأطروحة عبنيت 

لوضع في الفصل الأوؿ إلى التعريف بالبحث وشمل المقدمة وأىمية البحث  التعرضإذ تـ  

الجامعة ليس فقط  , واف وأىميتياالطمبة في الحياة الجامعية عف دور الرياضة  لأبنائنامعمومات عممية 

نما مـمؤسسة لكسب الع صحية وبدنية  اأجسامويمتمكوف  رياضييفمبة ط إخراجىي عامل مساعد في  وا 

 الرياضة خلبؿ سنوات الدراسة.  الأنشطةالفرصة والتخرج بدوف ممارسة  ضياعبدنية متقدمة في حالة عدـ 

 -:إلى  حثوليذا ىدف الب 

نثربومترية والقياسات الا ,والمياقة الحركية ,ثر الحياة الجامعية عمى النشاط البدنيأالتعرؼ عمى  -1

 .جامعة ميساف بالرابعة لطلبو الأولى  مرحمتي الدراسةخلبؿ 

التعرؼ عمى الفروقات في نتائج الاختبارات والقياسات القبمية والبعدية بيف المرحمتيف الأولى  -2

 .جامعة ميساف بية والقياسات الانثربومترية لطلبمنشاط البدني والمياقة الحركوالرابعة ل

 جامعة ميساف. طلببنسب مفيوـ النشاط البدني مف قبل تحديد تحديد لتصميـ استمارة استبياف  -3



 

 

 وليذا فرض الباحث :

النشاط البدني والمياقة الحركية والقياسات الانثربومترية  عمى وجود اثر ايجابي لمحياة الجامعية -8

 .جامعة ميساف بالرابعة لطلبو  الأولى مرحمتي الدراسة خلبؿ

 ف المرحمتيف الأولى والرابعة والقياسات القبمية والبعدية بي ,وجود فروقات في نتائج الاختبارات -7

 .جامعة ميساف بوالقياسات الانثربومترية لطلب ,يةوالمياقة الحرك ,منشاط البدنيل

 .جامعة ميساف طلببمفيوـ النشاط البدني مف قبل  وجود نسب متباينة في -4

موضوعات توضيحية لبعض المفاىيـ التي تخص موضوع  إلىالباحث  تطرؽ  الثاني : الفصلوفي 

 العراقي  النشاط الحياة والاجتماعي لمشبابو  النشاط البدني وأىميتو و التطور الحركي لمشبابمنيا البحث 

 في ممارسة النشاط الحركي.

جراءاتو الميدانية :    وبخصوص منيجية البحث وا 

وشمل مجتمع البحث وعينتو طمبة جامعة ميساف  استخدـ الباحث المنيج الوصفي بأسموب المسح   

المستخدمة لمقياسات الانثربومترية والنشاط  تلمعموـ الإنسانية والعممية فضلب عف الاختبارات والقياسا

 البدني إضافة إلى تصميـ استمارة استبياف وتـ استخداـ التجربة الاستطلبعية والوسائل الإحصائية .

تـ عرض وتحميل النتائج بثلبث محاور انثربومترية وبدنية والإجابة عمى   الرابع : الفصلوخلال 

 الاستبياف ومعرفة الفروقات بيف المرحمتيف الأولى والرابعة.

 تـ التطرؽ إلى أىـ الاستنتاجات والتوّصيات: الخامس : الفصلوفي 

 : أىم الاستنتاجات



 

 دػ الطمبة العراقييف الذكور ذات مستوػ منخفضالمياقة البدنية )القدرات الحركية( والنشاط البدني ل -8

يوجد مكاف لا  كما د لدػ الطمبة حصص لمتربية البدنية خلبؿ مدة الدراسة في مختمف الكمياتو وج لعدـ

يساعد عمى تنمية النشاط البدني مما لانقص المعدات البدنية و  ,لممارسة الرياضة مثل القاعات الرياضية

 و المياقة الحركية.

, الأولىمف طمبة المرحمة  أكثرتمتاز عينة طمبة المرحمة الرابعة بتحقيق نتائج عالية في كتمة الجسـ  -7

عمى صحتيـ  أثر سمبيتكوف ليا  إفنشاطا بدنيا ويمكف ليذا في الوقت نفسو يمارس ىؤلاء الطمبة  و

 .البدنية

الطمبة  إفمع العراؽ نجد  الأوربيةما قارنا الدوؿ  إذا  حوؿ ىذا الموضوع الأولىىذه الدراسة ىي  إف-4

ففي بولندا )و ىي مثاؿ عمى  ,العراقييف لدييـ لياقة متدنية جدا و يمارسوف قميلب مف النشاط البدني

سنتيف اعتمادا عمى  أو( يأخذ الطمبة خلبؿ دراستيـ حصصا مف التربية البدنية لسنة الأوربيةالدوؿ 

ات لممارسة الرياضة و غيرىا. و تخصص الجامعات لدييـ قاعات رياضية و معد إفكما  ,الكمية

و ىـ  بأكممويوما لمطمبة يسمى يوـ الرياضة عندما لا تكوف لدييـ حصص دراسية و يقضوا اليوـ 

نشيطيف بدنيا. و قد تكوف ىذه الطريقة الجيدة لتحسيف الحياة الصحية التي يجب اف يحذوا العراؽ 

 عراقي.حذوىا و ادخاليا في النظاـ التعميمي ال

 أىم التوصيات:

و يحتل  ,صحيا لحياة الطمبة أسموبابيئة ملبئمة لتحسيف وتطوير  تييئ فأعمى الجامعات  يجب  -1

التشجيع مف قبل المدرسيف ليكونوا نشيطيف بدنيا  لتربية البدنية خلبؿ مدة الدراسةمنيا ىو ا الأكبرالجزء 

تأثير عمى و ىذا سيكوف ذو  البدنية الألعابلممارسة التماريف الرياضية, تنظيـ  الإمكاناتوتسخير 

 الذؼ يجب اف يدرس الجيل الجديد عمى كيفية العيش حياة صحية.  مجتمع الشباب العراقي 



 

ما لو مف تأثير جيد قتيـ الحركية, و كذلؾ يزيد ليا فأالنشاط البدني يمكف  فأيعرؼ الطمبة  فأيجب  -2

لمتحقق مف وقت الى اخر حوؿ اىمية المياقة البدنية و النشاط البدني  لأىميتياو نظرا  تيـعمى صح

 مف الشباب )في المدارس الابتدائية و الثانوية(. الأخرػ لمجاميع الطمبة و كذلؾ لممجاميع 

 يوصي الباحث بتغير نظاـ التعميـ العالي في العراؽ و اف يسمح لمطمبة باخذ حصص تربية بدنية -3

في دراستيـ, بناء المرافق الرياضية لممارسة الرياضة و توفير المعدات اللبزمة. حيث سيساعد عمى 

 تطوير القدرات الحركية و النشاط البدني لدػ الطمبة العراقييف الشباب لجعميـ اكثر صحة.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 ثبت المحتويات

 الصفحة العنوان ت

 8 عنواف البحث -

 7 الآية القرآنية -

 4 إقرار المشرؼ -

 3 إقرار المقوـ المغوؼ  -

 5 إقرار لجنة المناقشة وعميد الكمية -

 6 الإىداء -

 7 الشكر والتقدير -

 9 مستخمص البحث -

 84 ثبت المحتويات -
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 77 فروض البحث 8-3
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 77 المجاؿ البشرؼ  8-5-8
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النشاط الحياة والاجتماعي لمشباب العراقي  في ممارسة النشاط  7-8-3
 الحركي

51 
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 57 تأثير الحكومة عمى النشاط البدني 7-8-5-8

 55 تأثير الجامعات عمى النشاط البدني 7-8-5-7

 56 تأثير الأعلبـ عمى النشاط البدني 7-8-5-4

 59 القياسات الجسمية 7-8-6

 61 الفصل الثالث -

جراءاتو  -4  67 الميدانيةمنيجية البحث وا 

 67 منيج البحث 4-8

 67 مجتمع البحث وعينتو 4-7
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 قبل الطمبة (
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 77 عرض النتائج وتحميميا ومناقشتيا -3

 77 عرض النتائج وتحميميا 3-8
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 843 الملبحق -

 A-F المستخمص الانكميزؼ  -
 

 ثبت الجداول

 الصفحة العنواف رقـ الجدوؿ

 62 يبيف لنا توصيف عينة البحث ونسبيا المئوية  1

2 
يبيف الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية ومعامل الاختلبؼ  لمقياسات 

 الانثربومترية وقيـ )ت( المحتسبة والجدولة لممرحمتيف الأولى والرابعة
77 

3 
يبيف الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية ومعامل الاختلبؼ  لقياسات 

 لممرحمتيف الأولى والرابعة محيط أجزاء الجسـ وقيـ )ت( المحتسبة والجدولة
78 

4 
يبيف الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية ومعامل الاختلبؼ  لقياسات 

 طيات الجمد الدىنية وقيـ )ت( المحتسبة والجدولة لممرحمتيف الأولى والرابعة
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 الفصل الأول

 التعريف بالبحث -8

 مقدمة البحث وأىميتو:8-8

تتقدـ الشعوب وتتطور بتقدـ البحث العممي مف خلبؿ التقصي عف الحقائق والتجريب 

والاقتصادية والسياسية وحتى الرياضية  ,ماىو جديد في كافة مجالات الحياة منيا الاجتماعية

لغرض وضع برامج جديدة تعمل عمى  أو الإنسافالمشكلبت التي تواجو  ةلغرض معالج

 ترقيتو وتقدمة .

والتمرينات المختمفة الممموسة منيا  الأنشطةوفي الجانب الرياضي فاف معرفة ممارسة 

بعض الحركات  الإنسافيمارس  أف غير ممموسة منيا مثل أومثل التدريب الرياضي المقنف 

 ىا في التقدـ البدني الصحيح.ىذه الممارسة الرياضية ودور  أىميةعف  مموبدوف ع

الحقائق العممية عف ىذه الممارسة ومعرفة  لإعطاءدور البحث العممية  يأتيوىنا 

 عمى الجسـ البشرؼ. تطرأالتغيرات التي 

الحياة الجامعية ىنا يبرز  إلىراسة الثانوية وعند الانتقاؿ مف الحياة المكثفة بالتعميـ بالد

توفر الجوانب التعميمية ومنيا الجانب الرياضي وخاصة في دور المؤسسات الجامعية في 

 وا عطاءالبنية الجسمية الصحيحة  إكماؿلغرض كميات وأقساـ التربية البدنية وعموـ الرياضة 

البدنية منيا وامتلبكو الصفات  أوة بالنواحي الجسمية الانثربومتريجانب بدني متقدمة سواء 

البطولات الرياضية المختمفة وىذه  إقامةالضرورية فضلب عف دور الرياضة الجامعية في 

  طلبب ويحقق المقولة المشيورةكميا عوامل ميمة في الارتقاء بالجانب الصحي والبدني لم



 

في رفع المستوػ  عف دور الرياضة ا) العقل السميـ في الجسـ السميـ( وىنا نعطي مؤشر 

الدراسية المثقمة  الأجواء" عف الابتعاد مف أولا لببالصحي والعقمي لغرض مساعدة الط

 امتلبكو الجسـ والعقل الواسع لاكتساب معمومات عممية متقدمة ثانيا". إلى فضلب

الحياة   بة عف الطم لأبنائنا جديدة البحث لوضع معمومات عممية أىمية تأتيومف ىنا 

مف خلبؿ ممارستيا داخل أقساـ وكميات  وأىميتياالرياضة النشاط البدني و  وأثرالجامعية 

نما عمـفقط مؤسسة لكسب ال تالجامعة ليساف وكذلؾ تعريف الطمبة ب, الجامعة  ىي  وا 

ذو أجساـ بدنية وصحية مثالية رشيقة تتناسب وأعمارىـ طمبة  إخراجعامل مساعد في 

ف م رياضييفة بعض الألعاب الرياضية ليصبحوا وبالتالي تكوف لبعضيـ قاعدة لممارس

الرياضة  الأنشطةممارسة  مف دوف الفرصة والتخرج  ضياعفي حالة عدـ  الدرجة الأولى

 .  خلبؿ سنوات الدراسة

 مشكمة البحث: 8-7

, ومف يمارسيا يعرفة  والأىميةالمعنى في الرياضة كممة صغيرة في الكتابة كبيرة 

ومعايشة الحياة الجامعية  المعمومات العممية المتوفرة لدػ الباحثومف خلبؿ , الغرض منيا

 المختمفة الرياضة الأنشطةلاحع ىناؾ ابتعاد بعض الطمبة عف ممارسة  بوصفو تدريسيا

ىذه الممارسة عمى  أىميةدوف معرفة مف  الأربعةمنيـ يمارسيا خلبؿ السنوات  الأغمبولكف 

الحقائق  إعطاءيمكف  لاوالعقمي, والفسيولوجي و  , والاجتماعي,الجانب الجسمي والبدني

جابية وىذه الحياة الرياضية داخل الجامعة , وعندما تكوف بالاي أثرعف  بالعممية لمطلب



 

 إلىلكف المعمومة المسممة تحتاج و عف الممارسة ,  الآخريف بمسممة سوؼ يشجع الطلب

 . وقياسات خاصة تثبت ىذه الحقيقة العممية أرقاـ

الباحث دراسة ىذه المشكمة العممية لغرض البحث فييا ووضع الحقائق  ارتأػوليذا 

 النتائج لمقياسات والاختبارات التي سوؼ يستخدميا. أرقاـالعممية مف خلبؿ 

 أىداف البحث: 8-4

ثر الحياة الجامعية عمى النشاط البدني والمياقة الحركية والقياسات أالتعرؼ عمى  -4
 .جامعة ميساف بلطلب الدراسة )الأولى والرابعة(مرحمتي الانثربومترية خلبؿ 

لمرحمتيف بيف انتائج الاختبارات والقياسات القبمية والبعدية  فيالتعرؼ عمى الفروقات  -5
 بية والقياسات الانثربومترية لطلبمنشاط البدني والمياقة الحركوالرابعة ل الأولى

 .جامعة ميساف
 فروض البحث: 8-3

والمياقة الحركية  ,النشاط البدني بعض عمى الجامعيةوجود أثر ايجابي لمحياة  -5

ة والقياسات الانثربومترية خلبؿ المراحل الدراسية مف المرحمة الأولى لغاية المرحم

 .جامعة ميساف بالرابعة لطلب

لمرحمتيف الأولى ا بيف والقياسات القبمية والبعدية ,نتائج الاختبارات في فروقات وجود -6

جامعة  بية والقياسات الانثربومترية لطلبالبدني والمياقة الحركمنشاط للبعض والرابعة 

 .ميساف

 .جامعة ميساف طلببمفيوـ النشاط البدني مف قبل  وجود نسب متباينة في -7

 



 

 مجالات البحث: 8-5

والعممية لمعاـ  الإنسانيةجامعة ميساف لمدراسات  بطلبالمجال البشري:  8-5-8

 (2116-2112الدراسي )

 .ملبعب والساحات الرياضية في  جامعة ميسافالالمجال المكاني:  8-5-7

  ولغاية  2112/  1/11 مف بداية الاختبارالمدة لزماني : االمجال  8-5-4

21/2/2116. 
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 الفصل الثاني

 الدراسات النظرية والدراسات السابقة-7

 الدراسات النظرية: 7-8
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 التطور الحركي لمشباب. ممفيو  7-8-8-8

يولوجية )النمو والبموغ( فاف التطور الحركي يتضمف التغيرات الب (1989و وايتل  ,طبقا لػ )كلبرؾ

(. ويصف التطور الحركي التغيرات الوظيفية والتكيفية لمسموؾ والإدراؾ الإنساف)سموؾ  العمـ النفسيو 

يرتبط التطور الحركي بعممية  إذليذه التغيرات.  أساساالحركي خلبؿ الحياة وعوامل العمميات التي تشكل 

تطور  إلى أدتمتعاقبة ومستمرة ومرتبطة بالعمر وبمتغيرات السموؾ الحركي وتتضمف العوامل التي 

التطور الحركي عمى مدػ الحياة مف التطور  ويتألفالسموؾ الحركي البموغ )التقدـ بالعمر( والخبرة. 

 (.2118اج والتعمـ وكذلؾ مف القابميات والقيود. )فويكل و ريي

  

وييتـ التعمـ الحركي بدراسة العمميات المسؤولة عف اكتساب الميارة الحركية والعوامل التي تحوؿ 

الميارة الحركية. أف التعمـ الحركي ىو نتيجة التمريف ولا ينتج عف البموغ  أداءتعزز قدرة الشخص عمى  أو

ىو شيئاً نسبياً  المتقف والذؼ يظير بسبب التعمـؾ التغيرات في قابميات السمو  إفالتغيرات النفسية.  أو

ينتج التعمـ الحركي تأثيرات ايجابية دائمة وتحسف  فأكما يجب  و ياً ولا يمكف ملبحظتو بشكل مباشردائم

ومف  (2111وف(القدرات مف اجل السموؾ الماىر. "وانو مثل تعمـ كيفية ركوب الدراجة". )ىيباؾ )واخر 

لرياضة بشكل عاـ وبالرياضة الخاصة بالمياقة بشكل عاـ يشمل تطور شخصية تطور ا إفالجدير بالذكر 

 (.1994الرياضي التي تنعكس باستمرار عمى تحسيف المياقة والقدرات الحركية. )شولش 

 



 

 تاريخ التطور الحركي لمشباب. 7-8-8-7

الفترة و مرحمة النضج,  و فترات زمنية )الفترة المبكرة أربعة إلىيقسـ تاريخ التطور الحركي 

, 1928وطبقاً لجانب النضوج, يرػ )كيسيل  (1989الموجية(. )كلبرؾ و وايتل  المعيارية وفترة العممية

ظير التطور نتيجة لوظيفة الطبيعة والنضوج  إذانت رائجة في الفترة المبكرة, ( في فترتو التي ك1954

تنشئو بيئتو.  الإنساف إفالجانب البيئي  أوضح, خرآمف جانب  الجينية وعوامل داخميةجاء نتيجة لمعوامل 

يرػ العوامل الوراثية والبيئية تتفاعل فيما  إذ كاف ( ىذه النظرة1872, 1871, 1859وف و غير )دار 

 بينيا. 

تتطور في مختمف الرياضات,  أفالطفل يولد مع قدرات يمكف  إفنقوؿ  فأخلبصة القوؿ يمكننا و 

 البيئة الملبئمة لمتعمـ أو ,عندما لا يتمقى الطفل المعدات المناسبة تُطور أف يجب الأساسيةلكف الميارات 

 .أبداتأخر نمو الميارات وقد لا تظير  إلىقد يؤدؼ 

شيء وراثي محدد سمفاً  ىونضج الطفل  فأ)ارنولد كيسيل(  أوضحفي فترة النضج, فقد  ماا

ويرػ )أيستر تيميف( في  تحت سيطرة الجياز العصبي أخرػ  إلىالرضيع ينتقل مف دورة نمو  أفبمعنى 

لا يمشوف متبعيف تلبشي استجابة القياـ بالخطوات حتى تنمو مساراتيـ العصبية"  الأطفاؿ أف" بحثو 

و  ,القدميف إلىويمتد  الرأسالنمو يبدأ مف  أفسي أؼ أ(. يحدث النمو بشكل ر 2111اخروف( )ىايباؾ )و 

 أف( 1935. و يرػ )ماؾ كرو الأطراؼمف  أسرعوينمو الجذع بوتيرة  ,يتزامف معو نمو باتجاه مواز  

 , لكنيما ليستا عمميتاف مختمفتاف.الأساسيةالنضوج والتعمـ ىو مثل وجييف مختمفيف لعممية النمو 

في الفترة المعيارية, يكوف تركيزنا عمى الجوانب البدنية لمتطور والقياسات البشرية  أما

يريد الباحثوف تطوير  إذ ,ولة والتغيرات الناتجة عف النضوجي تحدث خلبؿ الطف)الانثروبومترية( الت

 (.1971الحركي )ىالفيرسوف  الأداءتعميمات الميارات الحركية مف خلبؿ فيـ التغيرات في 



 

مثل )طريقة معالجة المعمومات, نظرية عمـ  أفكارفيما يتعمق بفترة العممية الموجية فقد ظيرت 

النفس البيئي والنظاـ الديناميكي(. ترػ طريقة معالجة المعمومات عمل الدماغ مشابو لعمل الحاسوب الذؼ 

حركات متناسقة. بينما يرػ عمـ النفس  أنتاجمف شأنيا  شاراتأيستقبل العمميات ويفسر المعمومات ويرسل 

المتوفرة  والأشياء الإفراد أىداؼيداً وتحددىا عدة عوامل داخمية وخارجية مثل تعق أكثرالحركة  أفالبيئي 

(. وطبقاً لنظرية النظاـ الديناميكي فاف الحركة ىي عبارة عف تفاعل بيف 2114في البيئة )ماؾ موريس 

نماالميمة, البيئة والفرد. فالحركات لا تخضع لسيطرة الجياز العصبي المركزؼ فحسب  مع  لمتفاعلبت وا 

يكوف لديو مقداراً مناسباً مف بيئة التعمـ لتكوف  إفتنمية المواىب للئنساف يجب  إف إذنظاـ الجسـ والبيئة. 

 (.2115)رايمي و دست  إليولديو الفرصة لتحقيق ما يصبو 

 

 نماذج التطور الحركي لمشباب. 7-8-8-4

عدنا عمى فيـ العممية و فيما يمي نظريتيف و تشبيييف مجازييف عف التطور الحركي التي ستسا

 عمييا. أثرتالعوامل التي 

عبارة عف  ىي(. و 2112ىي نظرية نموذج الساعة الرممية المثمثة )كالييو و اخروف  :الأولىالنظرية 

نموذج مساعد حوؿ التطور الحركي الذؼ يؤثر و يتأثر بعدة عوامل معرفية مؤثرة تعمل  أوتشبيو مجازؼ, 

 .ضمنيا داخل الفرد و البيئة

الساعة مف وعائيف: الوراثة و  إلىفي داخل الساعة الرممية مادة الحياة: "الرمل". ويدخل الرمل  يوجد 

الوعاء  إما ,الوعاءالبيئة. لدػ وعاء الوراثة بنية وراثية مغطاة. فيي محددة و مقدار الرمل ثابت في 

 أكثر"كومة الرمل" )البيئة(, يمكف الحصوؿ عمى رمل  إلىالبيئي ليس لديو غطاء. و عندما نصل نزولا 

الحياة ىي نتاج لكل  إفلوضعو في الساعة الرممية. كلًب البيئة و الوراثة يؤثراف عمى عممية التطور بمعنى 

 مف الوراثة و البيئة.



 

 الأولىو خلبؿ سنوات الحياة القميمة  ,عاء الوراثةالساعة الرممية بشكل رئيسي مف و  إلىيتدفق الرمل 

قط في ظل الظروؼ فيو ف التأثيريمكف  أذو مقاوـ  ر,الحركي المتتابع غير قابل لمتغي يكوف تقدـ التطور

مف التطور الحركي قابمة لمتنبؤ. يتنوع اكتساب  الأولىالمرحمتيف  أفلكف مف المعموـ و  ,البيئية القاسية

تحسيف اكتساب ميارة الحركة عمى  جللأو  ,بأكممياميارة الحركة منذ مرحمة الطفولة لتشمل الحياة 

 ,لتوجيو في بيئة تساعد عمى التعمـلمتدرب, التشجيع و ا إضافيةيتمقوا فرصا  فأالطفل, المراىق و البالغ 

 تبعا لممتطمبات الميكانيكية و البدنية لكل نوع مف الحركات. أيضامعدؿ الاكتساب سيختمف  أفو 

مثل الركض,  الأساسية, بتطوير الميارات الحركية الأساسيةخلبؿ مرحمة الحركة  الأطفاؿيبدأ و   

منحيـ  إلى الأطفاؿ, يحتاج معظـ الأساسيةتطوير ميارات الحركة  لأجلالقفز, المسؾ و الركل. و 

بالنسبة لمرحمة الحركة  الأىميةالفرص لمممارسة, التشجيع و التوجيو مف البيئة. و ىذه الظروؼ بالغة 

 . الأساسية

 أساسيةلميكانيؾ الحركة التي تعتمد عمى حركات  أداءالتخصصية لمحركة  الأساسيةحمة تطور المر 

التي تظير فييا الميارات التخصصية في  الأخيرةناضجة. و بعد المرحمة الانتقالية, يكوف ىناؾ المرحمة 

 إفالرممية الاستجماـ. و في مرحمة ما, يجب عمى الساعة  أوممارسة الرياضة  إثناء أوالحياة اليومية 

مف اعتمادىا عمى  أكثرتتحوؿ. وتوقيت ىذا الحدث يعتمد بشكل كبير عمى العوامل الاجتماعية والثقافية 

 أوائل أوالعوامل الميكانيكية و البدنية. تتحوؿ الساعة الرممية لمعظـ الناس خلبؿ أواخر المراىقة 

ياـ بو. عمى سبيل المثاؿ, قد يرث الفرد العشرينات. و بوجود مرشح الوراثة فالشخص ليس لديو الكثير لمق

السرطاف. فالرمل الذؼ سقط مف خلبؿ مرشح الوراثة لا يمكف  أوالقمب  بإمراض للئصابةاستعدادا وراثيا 

 الحياة. أسموبمرشح يسمى مرشح  أخرتمر مف خلبؿ  إف. و يجب إعادتيا

الحياة, مثل المياقة البدنية, التماريف, التغذية,  أسموبالتي تقع ضمف مرشح  الأشياءتؤثر بعض 

الرمل مف  إيقاؼالحمية, القدرة عمى تحمل الضغوط و الحالة الاجتماعية و الروحية. لا يمكف لمناس 



 

الحياة معتمد كميا  أسموبمرشح  أفمعدؿ جرياف الرمل.  إبطاءالساعة الرممية, لكف يمكنيـ  إلىالجرياف 

تيار البيئة يقع عمى عاتقنا. كل شخص لديو فرصو في التعمـ. و مف خلبؿ تطوير عمى البيئة و مسالة اخ

التطور الحركي  إفنجعل الرمل يسرع في سقوطو يوسع و يحسف نوعية حياتنا.  إفالنشاط البدني, يمكننا 

( 1)ميف في نموذج الساعة الرممية ىو عممية غير مستمرة و ديناميكية تحدث في نظاـ ذاتي التنظيـ. الشك

 (2و)

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 (1)الشكل

 اسبانيا( -) برشمونة للؤطفاؿالحياة النشط  أسموب 

 
 (2)الشكل 

 اسبانيا( -الحياة النشط لمطمبة )برشمونة أسموب



 

يصور البشرية  بشكل  لأنو ,ىي استخداـ مجاز الجبل وىو شيء مثير للبىتماـو  :النظرية الثانية

( حوؿ استخداـ مجاز جبل التطور الحركي, فكمنا 2112حسب وجية نظر كلبرؾ و ميتكالف )ب جماعي

لدينا جبمنا الخاص بنا خلبؿ التطور الحركي. بعض ىذه الجباؿ عالية و وعرة, بعضيا اقل ارتفاعا و 

لا عمى انو كائف حي  إليومجبل ينظر ل امتسمقبوصفو ىي مجرد تلبؿ. فالفرد  الأخردائرية و البعض 

ما يمكف. كل ما يتسمق ىو/ ىي )ىدؼ الميمة( يعتمد  أعمىخطي, متكيف و ذاتي التنظيـ الذؼ يتسمق 

جبل التطور عمى انو نظاـ  إلىو روح الفرد. يمكف النظر   البيولوجيةعمى التفاعل بيف ظروؼ البيئة 

 العدد و التعقيد.و مفتوح ديناميكي و يتغير مف حيث الشكل, الحجـ, 

 

 شاط البدني وأىميتو:الن 7-8-7

النشاط البدني ىو حركة الجسـ الناتجة عف عمل العضلبت الييكمية التي تزيد بشكل فعمي مف     

 أصبحعمى عبارة " النشاط البدني, المياقة و الصحة"  الأوؿالدولي  للئجماعاستيلبؾ الطاقة. و طبقا 

و  ,الترفييية الأنشطةكثيرة و مختمفة. فالتمريف, الرياضات, الرقص,  بعادأ والنشاط البدني مصطمح ذ

 .(4( و)3يف )(. الشكم2111تصانيف فرعية لمنشاط البدني )كوربف و دوف فرانؾ  إذ أعدت أخرػ 

 

 
 (3)الشكل 

 (.2111التصانيف الفرعية لمنشاط البدني )كوربف و دوف فرانؾ 

 Physical Activity 

Exercise Sport Leisure activities Dance Others 



 

 االنشاط البدني. و قد تكوف نشاط إلىاعقدىا(  إلى أصغرىاالحركة ) مف  أنواعتنتمي كل  و      

 أعماؿتماريف المياقة و النشاطات اليومية مثل المشي,  أوخلبؿ وقت الفراغ مثل السباحة  اترفييي

 (.2116النقل )تكسيرا  أوالمنزؿ, النشاطات المينية 

لييكمية ينتج عنيا استيلبؾ عُرؼ النشاط البدني عمى انو أؼ حركة لمجسـ تولدىا العضلبت او      

كوف المرء ذو لياقة بدنية مناسبة فيعرؼ عمى انو "القدرة بدوف  ماأالطاقة فوؽ مستوػ الاستراحة. 

الشعور بالتعب الزائد و الطاقة الكافية للبستمتاع بوقت الفراغ و تمبية متطمبات الحالات الطارئة" 

 (.1985)كاسبيرسف و اخروف 

. لذا مف الإنسافايجابي عمى حالة الجسـ و يرتبط بشكل وثيق بصحة  تأثيرلمنشاط البدني        

لمنشاط  فرادالأتحسيف النشاط البدني في الطفولة لو نتائجو الايجابية عمى  أفعمى  التأكيدالميـ 

و البالغيف و مكوناتيا مثل المياقة, بناء الجسـ, و عوامل  الأطفاؿالبدني فائدة مباشرة عمى صحة 

كما يؤثر النشاط الجسدؼ في الطفولة عمى صحة الطفل و الصحة و  ,القمبية الوعائية ةالخطور 

 (.2118 أوكمي, 1996المستقبمية لمبالغيف. )مالينا 

 

 

 



 

 
 (4)الشكل 

 )كوريا, سيئوؿ( ابدني انشاطبوصفيا التماريف الجسدية 

 
 (5)الشكل 

 )بوزناف, بولندا( ابدني انشاطبوصفيا الرياضة )التجذيف( 



 

 
 (6)الشكل 

 )بوزناف, بولندا( ابدني انشاطبوصفيا المعب وقت الفراغ 

 
 (7)الشكل 

 كوريا( -خلبؿ المؤتمر العممي الدولي )سيئوؿ -ابدني انشاطبوصفو الرقص 



 

النشاط الجسدؼ المنتظـ يحسف النمو و التطور لدػ الشباب و ىو ذو  أفالعممية  الأدلة أثبتت   

العقمية و المعرفية. و يرتبط النشاط البدني بانخفاض سمف الجسـ, و قوة  عدة فوائد لمصحة البدنية,

يض. كما يحسف الصحة في الصحة القمبية الدورانية و الأو تحسف  أقوػ عضمية اكبر, و عظاـ 

المتزايدة تشير  الأدلة إف وكتئاب و يزيد في تقدير الذات. العقمية مف خلبؿ تقميل و منع القمق و الا

ذوؼ النشاط الكبير  فالأطفاؿبيف النشاط البدني المتوسط الشدة و وظيفة و بنية الدماغ.  العلبقة إلى

يظيروف قدرا اكبر مف الانتباه و لدييـ سرعة في المعالجات المعرفية, و يحرزوف تقدما في 

 خرآدليل صحيح ثمة , ىناؾ خرآنشاطا. ومف جانب  الأقل الأطفاؿمف  أكثر الأكاديميةالاختبارات 

يساىـ في زيادة فعالية  التقييماتجانب التوجييات المناسبة و  إلىنوعية التربية البدنية  أف إلىيشير 

الفرصة لتعمـ المحتوػ اليادؼ و الميارات و  لمطلببمنح نوعية التربية البدنية النشاط البدني لمطمبة. ت

 آخروف يفعموا" )كوىل و  "يعرفوا و ماذا أفماذا يجب عمى الطمبة و  -المرتبطة بالنشاط البدني

2113.) 

 المياقة الحركية 7-8-4

 مفيوم المياقة الحركية: 7-8-4-8

شفرة وراثية تحوؼ  إنسافقميل وراثيا. لدػ كل  أوتحدد القدرات العقمية )الموىبة( بشكل كبير 

كامنة )مخفية(. حيث تظير في مختمف مواقف الحياة و النشاطات الرياضية. و يتـ  إبعاد أوخصائص 

يشير مصطمح القدرة و (. 2119, كريسبو و ريد 2119)بوكاف  الإنسافالتعرؼ عمييا مف خلبؿ سموؾ 

, 2114ماكل مختمف الميارات الحركية ) بأداءقدرة الفرد التي ترتبط إلى  أوميزة عامة  إلىالحركية 

تشمل القدرات الحركية معالجة المعمومات في الدماغ, تنسيق العممية الحسية و  و(. 2115ت و لي شميد

 تعقيدا. أكثرالمعرفية و النشاط الحركي و ىذا يجعل التفسير 



 

(. و ىذه القدرات 2111و تحركو )رايف  الإنسافترتبط القدرات الحركية بشكل وثيق بوظيفة          

و الركض و موازنة الجسـ الوضعية و المحافظة عمى وضع الجسـ منتصبا, ضرورية لممشي, القفز 

 (.2114, ماكيل 1998باتجاىات مختمفة )برتف  للؤطراؼحركات الجذع و ما يرافقيا مف حركات 

كامنة و يمكف تحسينيا  لمدػ معيف عف طريق التمريف. واف النظريات  أشياءالقدرات ىي  أف       

 (.2114: )ماؾ موريس, حسبب الرئيسة لمقدرات ىي

 .)نظرية القدرة الحركية العامة ) تحدد القدرة الحركية العامة براعة الفرد في كل الرياضات 

 ( بالأخرػ  أحداىاالقدرات فريدة مف نوعيا و ليست ذات علبقة  أف) :فرضية ىنرؼ لمدقة 

  علبقة ترابطية )يمكف تجميع القدرات ضمف مجاميع ذات  :لفميشماف لعامميأفرضية التحميل

 ضعيفة(.

 و ىي قدرة حركية عامة التي تعزز شجاعة الفرد في الرياضة, و لكنيا تتأثر  :القدرة المفرطة(

 ببعض القدرات المحددة(.

, 1967, كورليؾ 1964, ماتيف 1949)تزوليف  الأوكرانييفالعمماء الروس و  لرأؼوطبقا     

. بيف لمرونة و المياقة( تتضمف القدرات الحركية: القوة, السرعة, التحمل, ا1997. 1984بلبتونوؼ 

 أرخاء( اف القدرات ىي: القوة, السرعة, التحمل, المرونة, الشعور بالتوازف, الميارة في 1961فارفيل )

القدرات الحركية تشمل  أف إلى أشارفقد ( 2114زيمجاسكوؼ ) أما. العضلبت, الشعور بالوقت و المكاف

 و المرونة(. السرعة التوافق)القوة, التحمل, 

اوبافسكي  أكد. و نفسيا القدرات الحركيةعمى  الأخرػ مف البمداف  وف أجمع العمماء و الباحثوقد          

( قدرات 1976.  و شمل دؼ فاريس )اسيةالأس: الطاقة, القوة, التحمل ىي القدرات الحركية أف( 1961)

حسب بومبا بالمرونة, و سيطرة الجسـ. و و التوازف, و التوافق, و , التحملو المياقة, و حركية ىي: القوة, 

 المياقة و المرونة.و القوة, و التحمل, و السرعة, و القدرات ىي: الطاقة,  أىـف أ( ف1999)



 

( 2111و اعتمادا عمى باحثيف مختمفيف وضع قائمة مف قبل نيسف ) الأخيرة الآونةجرػ في و       

 التوازف و الدقة.و المرونة, و التحمل, و السرعة, و القوة, و و ىي: التوافق,  الأغمبيةمقبولة مف قبل 

التوازف و التمايز الحركي, و تضـ: التوجيو,  أخرػ ( فقد اختاروا قدرات 2117) آخروف رايف و  أما     

 رد الفعل و التوافق النظمي. قدرةو الوضعي, 

 
 (8)الشكل 

 مثاؿ عمى قدرة القوة )كدانسؾ, بولندا(

 

 



 

 
 (9)الشكل 

 مثاؿ عمى قدرة السرعة )كدانسؾ, بولندا(

 
 (11)الشكل 

 مثاؿ عمى قدرة التحمل )كدانسؾ, بولندا(



 

 
 (11)الشكل 

 مثاؿ عمى قدرة المرونة )كدانسؾ, بولندا(

 
 (12)الشكل 

 قدرة المياقة )كدانسؾ, بولندا(مثاؿ عمى 

 



 

 عناصر المياقة الحركية: 7-8-4-7

" الاستعداد الوظيفي و مستوػ الكفاءة المطموبة/  أنيا( المياقة عمى 1994عرؼ شولش )

 إلى إضافةالمرغوب بيا لكل رياضي, التي تعتمد عمى مستوػ تطور الميارات البدنية و القابميات 

 القدرات الفكرية و العاطفية, الصفات الشخصية, السموؾ و التوجيات". 

البدنية لتخطي العبء الخارجي يسمى المياقة البدنية المياقة  الإمكاناتالقابمية عمى تحقيق  إف     

دوف الشعور مف لممياـ اليومية  أداء نياأعمى  المياقة البدنيةوتعرؼ (. 1982الحركية. ) كالييو 

التي تعتمد عمى انقباض  الأدائيةالقدرات  إلى, بينما تشير المياقة الحركية )القدرة الحركية( بالتعب

رشاقة, التوافق, القوة و التوازف )كالييو و والالعضلبت و ينظر ليا عمى انيا مثل السرعة, 

 (.2116اوزماف

ىولي و فرانكس ه ما يرا حسب بيمكف تعريف المياقة البدنية بعدة طرؽ تبعا لمباحث. و        

 الإصابةالحياة الصحي و تقميل مستوػ  أسموب( ترتبط المياقة البدنية بالحفاظ عمى 2117)

الرياضة بمستوػ  مثالي و  أداء"المياقة البدنية ىي قدرة عمى  أف( 2114. يرػ ما رتينز )مراضبالأ

ىي  حركيةالمياقة ال أف( 2114)كرينبيرؾ و اخروف  أوضحوقد تمبية المتطمبات البدنية لمرياضة"  

 المياـ اليومية".  أداء"القدرة عمى 

كل السمات و الخصائص  إلىتشير حركية "المياقة ال أف( 2116) آخروف يرػ روز و و        

 البدنية, أؼ المياقة القمبية الوعائية, القوة العضمية, سرعة الحركة, المياقة, التوافق و المرونة".

 -قياس متكامل لكل الوظائف مثل الييكل العضمي أنيااقة البدنية عمى كما جرػ تعريف المي      

و البنية المشتركة  لغدؼا -يضيالعصبي, الأ -, النفسيألدوراني -التنفسي, الدموؼ  -العظمي, القمبي

, 2118 خروف آورتيكا و أ, 2115 آخروف التمريف البدني )كاستيمو كارزوف و  أوفي النشاط البدني 

 (.2111ىولي 



 

القدرة عمى إنجاز الأعماؿ اليومية  ": "تيلمتربية البدنية التعريف الأ الأمريكية الأكاديميةقدمت        

دوف تعب , وبطاقة كافية لمتمتع بالوقت الحر والقدرة عمى مجابية الضغوط البدنية مف بيمة ويقظة 

 (.1979)كلبرؾ  " الطوارغ التي تتطمبيا حالات 

الرغبة في تحقيق الميمة البدنية دوف تعب و المرتبطة  نياأعمى كذلؾ عُرفت المياقة البدنية و         

بمقاومة عضمية محددة, و مقاومة عامة لمجياز القمبي الوعائي, و مستوػ القوة العضمية و مدػ 

 (. 2113, ديفورش و اخروف 2116سرعة الحركة و التوافق )مونداؿ 

نية المكونات العضوية و الحركية. فالمكوف الحركي يرتبط باداء و تطور تتضمف المياقة البد       

. فالمكوف العضوؼ ىو القدرة عمى التكيف و التعافي بعد تماريف مجيدة. و بأجممياالقدرات الحركية 

 (.2115المياـ. )فانييس و اخروف  أداءالطاقة و  بإنتاجترتبط 

رائجة منذ الثمانينات و  بالأداءمرتبطة بالصحة و المرتبطة كاف التميز بيف المياقة البدنية ال        

النشاطات اليومية  أداءالاستخداـ. فالمياقة المرتبطة بالصحة ىي القدرة عمى التوظيف و  شائعة

بمرض قمة الحراؾ و النشاط  الإصابةبحيوية, و القابميات المرتبطة بخفض مستوػ الخطورة مف 

المرونة و تكويف و قوة العضلبت, و (. و تشمل التحمل القمبي التنفسي, 1989البدني. )بيت و شبرد 

مرتبطة بقدرات ترتبط بمكونات مثل القوة المتساوية  الأخرػ فيي  بالأداءالمياقة المرتبطة  أماالجسـ. 

الرياضي الكافي. )بوجرد و  الأداءيف و الذراع و القياس, رشاقة السرعة, التوازف, القوة, توافق الع

 (.1994شيبرد 

جسمو في الرياضة و  ليةآمصطمح المياقة البدنية ليصف قدرة الفرد عمى الاستفادة  عملويست

تحويل  الإنسافيجرؼ في جسـ و . أخر إلىتحوؿ نوع واحد مف الطاقة  أف للآلةالتمريف. و لا بد 

في ىذا التحويل تحدث في العضلبت )تحت  الأخيرةكانيكية. و الخطوة طاقة مي إلى الكيماويةالطاقة 

و  بتجاوز سمسمة طويمة مف مشاكل الطميجب عمى الجسـ  رة الجياز العصبي(. و قبل حدوثياسيط



 

تتحسف  أفيمكف  بأكممووظيفة الجسـ  أفو التنفسي. -, خاصة الجياز القمبيأخرػ  أعضاءالنقل مف 

 .الفسيولوجيةة البدنية. تعتمد المياقة البدنية عمى تكامل عدد مف الوظائف بتحقيق قدر عاؿ مف المياق

 :أتي( ما ي2111قة البدنية )نوفوتنا يتضمف نموذج تطوير الميا

 تمريف المياقة العاـ الذؼ يؤثر عمى كل القدرات الديناميكية 

 .تمريف المياقة الخاص الذؼ يركز عمى ميمة تدريبية محددة 

 العضمية .القوة  7-8-4-7-8

القوة بطبيعتيا ىي شيء محدد و ىي مكوف يرتبط بصحة القدرات البدنية  و التي بدورىا ترتبط 

(. اف قوة العضمة ىي قدرتيا عمى 1996بقدرة العضلبت عمى بذؿ الجيد و الطاقة )سرجف جنرؿ 

فالعضلبت (. و ىذا يعتمد عمى حجـ العضمة, 2111توليد الطاقة و الجيد مقابل حمل معيف )نافيف 

مف الصغيرة. يتطمب جيد الرياضييف قوة تختمف في مقدارىا تبعا لمرياضة التي  أقوػ الكبيرة 

يعتمد عمى قوتيـ .  الأشياءتحريؾ  أو(. فقدرة الرياضي عمى رفع ثقل 1994يمارسونيا )شولش 

و في ثقل يمكف لمرياضي رفع أعمىيبذؿ الرياضي قوة كبيرة تولدىا انقباض العضلبت, بمعنى, و 

 محاولة واحدة.

مختمفة مف القوة, عمى سبيل المثاؿ, القوة الساكنة و القوة الحركية. تتجمى القوة  أنواعىناؾ و        

 أدنىعضمي في  انقباضقوة ب كأقصى -أ حركة )السكوف(. و يمكف بذليا في:في وضع اللب الأولى

النوع  أما. الإمكافبذليا كقوة انفجارية, أؼ اف يكوف قويا و سريعا قدر  بالإمكاف -ب  مستوياتو.

قوة قميمة خلبؿ تجاوز مقاومة قميمة و  -الثاني مف القوة فتبذؿ خلبؿ الحركة. و يمكف بذليا مع: أ

قوة كبيرة خلبؿ تجاوز مقاومة قوية و بسرعة بطيئة. وفي كلب الحالتيف تنقبض  -بسرعة عالية ب

يمكف انجازىا بالعمل  إذالتحمل.  أنشطةوقت طويل, أؼ خلبؿ  أوؿ وقت قصير العضلبت خلب

 أولعمل العضلبت طبقا لميمة التغمب  آخرالعمل المتقطع. و لا يزاؿ ىناؾ تصنيف  أوالمستمر 



 

المسافة  أفالخضوع لمقاومة خارجية. و خلبؿ تخطي المقاومة, تعمل العضلبت بطريقة متراكزة أؼ 

 (.2111, ايردماف و زينياوا 1938)ىيل  الإضافةو  لالأصتتوسع بيف 
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 أداء(. و القدرة عمى 2115ترتبط السرعة بقدرة الجسـ عمى الحركة بسرعة )بريور, بيركس 

قل الوقت الذؼ يحتاجوه ليحركوا  أسرعالحركة خلبؿ فترة قصيرة مف الزمف. كمما كاف الرياضييف 

ىناؾ و (. 2111و الخمف و عمى الجوانب. )نافيف  للؤماـة بطبيعة الحركة . و ترتبط السرعأجساميـ

 القدـ. أو, سرعة الركض, سرعة السباحة, سرعة حركة اليد السرعة, مثل أنواعالكثير مف 

وقت  إلىبالسرعة الاتجاىية لمحركة, أؼ عندما تقسـ المسافة  أخرػ ترتبط السرعة مف جية       

طويمة. )مثل الركض لممسافات الطويمة(.  أوبالحسباف )الركض( لمسافة قصيرة  تأخذ إذالحركة. 

نقوؿ انو  أفمتر بوقت قريب مف الوقت القياسي, يمكف  (11111) أؿ ركضوعندما ينجز العداء 

يعتمد عمى نوعية  فالأمر ادقيقة. لذ (27)نو استغرؽ, مثلب, أ عمى الرغـ مفيركض بشكل سريع, 

 (.2111في الحسباف وقت الحركة. )ايردماف  الحركة و لـ يؤخذ

 التحمل . 7-8-4-7-4

دوف الشعور  الأداءالتحمل ىو نوع مف القدرة البدنية التي ترتبط بقدرة العضمة عمى الاستمرار في     

(. يفرؽ فميشماف بيف مطاولة التحمل و القوة الديناميكية باعتبارىا جزءا مف 1994بالتعب )شولش 

بذؿ الجيد المرتبط بتحمل الجياز القمبي الوعائي. التحمل  إطالةالتحمل. فمطاولة التحمل ىي القدرة 

 ىي القدرة عمى بذؿ الجيد المتكرر المرتبط بالتحمل العضمي.

 

 

 



 

 المرونة. 7-8-4-7-3

عدـ  أوالمرونة ىي قدرة الرياضي  عمى تحريؾ مفاصمو بكل مدػ حركتيا دوف الشعور بالألـ       

(. المرونة ىي مسألة محددة لكل مفصل في الجسـ. و قد يكوف ىناؾ 2111الراحة. )نافيف 

 آخروف ني )شيكو و مستويات مختمفة مف المرونة. و ترتبط بنوع الجسـ, العمر, الجنس و النشاط البد

بجروح  الإصابة إلىالذيف يوصفوف بالمرونة القميمة او الكثيرة اكثر عرضة  وف (. فالرياضي2116

تعتمد عمى غضروؼ المفصل و  -مرونة العظـ -المرونة فيي: أ أنواع أما(. 1999)جونز و نابؾ 

مرونة كامنة  -يمكف تحقيقيا مف خلبؿ عضلبت الشخص نفسو ج -مرونة نشطة -سطح العظـ ب

 يمكف تحقيقيا بمساعدة قوة خارجية  مثل المدرب. -)غير نشطة(

 التوافق. 7-8-4-7-5

جل انجاز المياـ أمف  الجسـ أجزاءمع  وىو القدرة عمى استخداـ الحواس مثل النظر و السمع

نمط حركة معينة  أنتاج إلىزيادة التوافق يؤدؼ  أفو ( 1992الحركية بكل سيولة و دقة. )سبارو 

: ىما ( ىناؾ نوعاف مف التوافق1964اف فميشمما أكده )(.  وطبقا ل1991ايجابية. )تورفي ونتيجة 

دوف تحريؾ الجسـ مف مف عضو واحد  كثرأ) القدرة عمى تنسيق حركات  الأطراؼتوافق متعدد 

 ( وتوافق الجسـ الكمي )ىي القدرة عمى تنسيق النشاط الحركي لكل الجسـ(.بأكممو

حركاتو المختمفة مع  أوالميـ في موضوع التوافق ىو تكيف الجسـ لمتغيرات في وضعياتو و        

 (.2111ظروؼ البيئة المتغيرة )ايردماف و زينياوه 

 

 

 

 



 

 التوازن. 7-8-4-7-6

 لتوازف في حالتي الحركة و السكوف التوازف ىو نوع مف القدرة البدنية التي ترتبط بالمحافظة عمى ا

ة عمى يرتبط التوازف الساكف بالمحافظو عموما,ينظر لمتوازف عمى انو ذو نوعيف: ساكف و حركي. 

عمى التوازف خلبؿ تغير التوازف الحركي ىي القدرة عمى المحافظة  أما ,موازنة الجسـ في موضع واحد

 .الأماكف

 

 في ممارسة النشاط الحركي. العراقي  النشاط الحياة والاجتماعي لمشباب 7-8-3

(, باستثناء المنطقة الشمالية, تدىورت الحالة الصحية و 2114) وآخروف موساكير  رأؼبحسب 

. و ىناؾ تدىور واضح وسريع في الحالة الصحية لمسكاف بشكل 1991التغذية نتيجة حرب الخميج عاـ 

بيف  ولا سيماالحرب بارتفاع معدؿ الوفيات, عاـ. تسببت الحرب و العقوبات الاقتصادية التي تبعت 

المعدية و نقص الرعاية الصحية, الماء الصالح لمشرب و  الأمراضسبب تفشي العراقييف ب الأطفاؿ

بعد غزو قوات التحالف عاـ  ا ليامتوقعكاف الغذاء. فمف جانب, لـ تتحسف الحالة الصحية و الغذائية كما 

البالغيف المصابيف  و الأطفاؿعدد  أففي ذلؾ الوقت. و  الإنسانية. حيث كشف عف تدىور الحالة 2113

 (.2117. )الافتتاحية نسبيا سوء التغذية لا زاؿ مرتفعاب

فُتح العراؽ عمى مصراعيو لكل جوانب الثقافة الغربية و العولمة و التي حسنت  خرآمف جانب       

شربة مرتفعة السعرات و كذلؾ الأ الأغذيةالمستوػ الغربي لمحياة و سرع مف استيلبؾ الوجبات السريعة و 

 المحلبة بالسكر.

خاطئة و سموؾ بدني  أكلالشباب, ممف لدييـ عادات  ولا سيما مف فئةىناؾ كثير مف الناس, و     

غير صحيح. فيـ يتخطوف وجبة الفطور, و الاكل بكثرة مف البطاطس المحمرة و الحمويات, بما فييا 

ـ يقضوف معظـ وقتي يـفذلؾ,  فضلب عف (. 2114 آخروف , موسيكير و 2112الشكولاتا )روبنسوف 



 

(.و 2113العمل عمى الحاسوب. )مجيد  أو)وقت العرض( لمشاىدة التمفزيوف, ممارسة العاب الفيديو 

)متوسط  16.7% مف الفتياف و الفتيات بعمر 25( في مقالتو اف 2114) آخروف كتب موسيكير و 

 أليياضاؼ %( ي21البيانات( مف الجزء الشمالي مف العراؽ كانوا في حالة مف الزيادة في الوزف )حوالي 

 أطفاؿ( عف مشكمة البدانة بيف 2115%(. كما كتب لاتلب و كاظـ )5ممف ىـ في حالة السمنة )حوالي 

المتوسط, قدـ موسيكير  الأبيضو طالما كاف ىناؾ طقسا خاصا في منطقة شرؽ البحر  ,العراؽ

 ( بعض التوجييات الغذائية لمدوؿ العربية.2112)

انتشار ضغط الدـ بيف العراقييف البالغيف  أفالصحة العالمية منظمة  إحصائيات أظيرتوقد      

 21% مقابل 41.4المتوسط ) الأبيضمف معدلاتو في دوؿ شرؽ البحر  أعمىسنة و اكبر( كاف  15)

 إلى إضافةكما ذكرت المنظمة وجود ارتفاع بكولستروؿ الدـ. )منظمة الصحة العالمية(. و %(. 28 إلى

في العراؽ مف  الأعمىالقمب و السكرؼ لمبالغيف كانت  أمراضعف السرطاف,  ذلؾ, كانت الوفيات الناتجة

 المتوسط. )منظمة الصحة العالمية(.  الأبيضبيف دوؿ منطقة شرؽ البحر 

عادات التغذية الخاطئة و الخموؿ ىي مشكمة عالمية. وصف عدة كتاب مف مختمف  فوا         

في  آخروف , سافج و ألمانيا( في 1996) آخروف وباء مثل شافمير و  أنياالعالـ ىذه المشكمة عمى  أرجاء

العربية المتحدة(, تيرؼ ماكمراث و  الأمارات( في دبي )2119) آخروف ( بف زائل و 2117استراليا )

في البحريف  آخروف (, موسيكير و 2111في سوريا ) آخروف (, نصر الديف و 2119) أمريكافي  آخروف 

( و روستير و 2112في النروج ) آخروف (, ىيمسيف و 2111في السعودية ) وف آخر و  الجزائر(, 2111)

 ( في كندا.2112) آخروف 

النشاط البدني و الجموس ىو شيء و , وانتشارىا سموؾ العادات الغذائية أىميةمدػ و  دراؾإ فوا        

  لمشباب.والبدنية والصحية الة الغذائية حتدخل لتحسيف ال لأؼ أساسي

 



 

     .عمى السموك اليومي لنشاط الشبابالتأثيرات المختمفة  7-8-5

 :تأثير الحكومة عمى النشاط البدني 7-8-5-8

يأخذ برنامج الحكومة, و خاصة وزارة الصحة, وزارة التربية, وزارة التعميـ العالي والبحث  إفيجب 

تولي عناية  إفالتي يجب  الأخرػ العممي, وزارة الشباب و الرياضة و السمطات البمدية و المؤسسات 

الرياضية و  الأنديةالشباب في المدارس, الجامعات,  و لاسيمالممواطنيف و النشاط البدني,  لمصحة العامة

 المناطق الشعبية. 

ميمة وزارة الصحة ىي توفير الخدمات الطبية لكل مواطف عراقي خلبؿ الظروؼ الطبيعية و  أف        

 فرادأالمتطمبات العلبجية و الوقائية لكل  أفضلية تقع عمى عاتقيا لتوفير الطارئة في البمد. فالمسؤول

الصحية  الأقساـالصحية تديرىا قسـ التعميـ الصحي في وزارة الصحة.  و كذلؾ  كلبتالمجتمع. فالمش

 أعطاءمثل مركز القمب و مركز السكرؼ الذيف تقع عمى عاتقيـ مسؤولية تثقيف الناس عمى الصحة, و 

 اليضمية. الإمراضالقمب و  أمراضلموقاية مف  الأمثلعمى التصرؼ  الأمثمة

لمنظاـ التعميمي في العراؽ. و حقق التسجيل في  الأعواـ أفضلمف  1984-1971 الأعواـكانت       

 إلىتضاءلت  12-6 الأعمارمية بيف اف الأو  جدا, شممت تسجيل كلب الجنسيف, ؾالدراسة نسبة عالية 

مف مجموع الموازنة العامة. و خلبؿ حرب  %(21) إلىفي التعميـ وصل  الإنفاؽ أف, و %(11)اقل مف 

خذ النظاـ التعميمي أبات الاقتصادية التي فرضت عميو, حرب الخميج, و العقو و  إيرافالعراؽ مع 

ازدادت الفجوة بيف  % مف الموازنة, كما8حصة التعميـ بالضعف. و استنفذت موارد التعميـ, حيث بمغت 

مف  1/5فأأؼ  %(39) إلىفي المناطق الريفية  الأمية( و ارتفعت نسبة إناث% 81%, 95سيف )الجن

وبعد الغزو في  ألاف ماأجزئيا.  أوكميا  أميات أماالسكاف البالغيف لـ يتعمموا, خاصة النساء حيث نصفيف 

 الأجنبيةلحكومات وسقوط النظاـ السابق, قدمت العديد مف المنظمات و الوكالات الدولية و ا 2113عاـ 

 (.2115الدعـ لتحسيف المستوػ التعميمي في البمد. )ويكي/التعميـ 



 

و  بأكمموتقع عمى عاتق وزارة التربية و وزارة التعميـ العالي و البحث العممي مسؤولية تعميـ البمد           

 تأىيل أعادة إلى% مف بنايات المدارس بحاجة 81 أفعمييا حل مشكمة المؤسسات التعميمية حيث يقدر 

 الإجراءاتاتخاذ  إلىيحتاج النظاـ التعميمي العراقي حاليا  لذا نقص المكتبات و المختبرات. إلى إضافة

تعييف وبالتالي زيادة في , بما ينسجـ والزيادة في عدد السكاف أكثرممدارس ل وبناء تأىيل عادةإ التالية: 

 المناىج و تحسيف موارد و برامج التعميـ. أصلبح, مدرس(-لمكادر التعميمي)معمـ أكثر

ولا تتضمف القائمة السابقة تحسيف التربية البدنية و النشاطات الرياضية. و لسوء الحع لا بنظر        

شيء لحياة  أىـالصحة ىي  أفنضع بالحسباف  أف. لكف يجب أولىليذا الجزء مف التنمية البشرية كحاجة 

 عف طريق النشاط البدني. الأغمبعمى  و ىذا ما يمكف تحقيقو الإنساف

الفراغ و ضماف  أوقاتوزارة الشباب و الرياضة لتوفير تعميـ غير رسمي, نشاطات خلبؿ  أوجدت        

مسؤولة عف التأىيل و الوقاية  أنياالرياضييف. كما  فرادالأفرص متساوية لفرؽ الرياضة و الشباب و 

المحمية لممشاركة في النشاطات البدنية, و مساعدة الشباب الصحية. و مف واجبيا مساعدة المجتمعات 

 و الجامعات كمياتبدنية في الدروس التربية ال أعطاءليكونوا نشيطيف بدنيا, و تنظيـ المنافسات الرياضية, 

نادؼ رياضي في عموـ العراؽ. ) العالمية  451مركز شباب و  165و تدير الوزارة  وغير ذلؾ,

2115 .) 

الرياضية, المسابح,  الأنديةبناء المراكز الرياضية,  إلىالعراؽ بحاجة ماسة  إلى أف ويشار       

يكونوا نشطيف بدنيا.   أفالتي تساىـ في منح الناس الفرصة في  الأخرػ  الأماكفالقاعات الرياضية و 

) القاعات, الملبعب,  أماكفلبناء  ؼ الإدار المساعدة المادية و النظاـ تريد الحكومة العراقية توفير 

 التأىيل أعادةالقاعات الرياضية, المسابح( لغرض ممارسة الرياضة بوجود المعدات الخاصة و مراكز 

مف الميـ لكل شخص مف الرجاؿ و النساء, و لمشباب و لعموـ المواطنيف في مختمف المدف العراقية. 



 

الخ في أؼ ..المفتوحة, الملبعب الأماكف, و البالغيف المشاركة في النشاط البدني, و المتنزىات الأطفاؿ

 وقت يشاؤف.

ستغير ظروؼ الرياضة في العراؽ مف  أنيابالتغير و مف المؤمل  آخذهسياسة الحكومة العراقية  أف      

و الاتحادات  الأنديةخلبؿ جعل قطاع الرياضة يعمل مع المنظمات الحكومية و غير الحكومية و تفعيل 

 .اولمبيةلاولمبية, و الاتحادات البار تحادات االرياضية, الا

الاتحاد الدولي لمرياضة الجامعية, حيث تأسس و تطور داخل الجامعة  1949تأسس في عاـ  إذ      

 عمى الرغـ مفمف اجل نشر قيـ الرياضة و تحسيف ممارسة الرياضة بما يتماشى مع الروح الجامعية. و 

الغربية  أورباشريف ظيور مجموعتيف متنافستيف. احدىما في ىذه البداية, شيد النصف الثاني مف القرف الع

نظـ في عاـ  قدو  عمى النشاطات الرياضية. قد ألقت الحرب الباردة ظلبلياالشرقية. و  أورباو الثانية في 

الجامعية و ىي حدث رياضي متعدد الرياضات نظـ في تريف )ايطاليا(. و  للؤلعاببطولة العالـ  1959

الى الطمبة مف البرازيل, الياباف و  بالإضافةبمداف كلب المعسكريف الشرقي و الغربي, لحسف الحع شارؾ 

تنظـ كل  الألعابىذه  أخذتالمنافسة بحق عالمية.  و منذ ذلؾ الوقت  أصبحتالولايات المتحدة, لذا 

و  آسيا, أورباالشتوية و الصيفية مف  للؤلعابيتـ اختيار المدف المضيفة كاف عاميف. و منذ البداية, 

في  وبعض الدوؿ في القارات الأخرػ  إفريقياالشمالية. لكف لـ تحع قارة مثمما حضيت بو كل مف  أمريكا

 1963الجنوبية عاـ  أمريكافي  الألعابتـ تنظيـ ىذه  أف. وحدث مرة واحدة فقط الألعابتنظيـ ىذه 

, و لكف 2119يميا )البرازيل( عاـ في براز  الألعابالبرازيل(. و ىناؾ خطة لتنظيـ ىذه  -)بورتو اليكيرا

 بسبب المشاكل المالية انسحبت المدينة مف التنظيـ.

العربية المتحدة, قطر و  الأماراترياضية كبيرة مثل  أحداثلكف بعض الدوؿ العربية نظمت عدة     

السبب  أفالبحريف, يمكننا اف نتوقع تنظيـ المنافسات الطلببية في البمداف العربية.  ولابد مف القوؿ 



 

بطولة الجامعات مف قبل الدوؿ العربية ىو عدـ وجود الرغبة و الاىتماـ بعض الحقيقي وراء عدـ تنظيـ 

 ة.يلمحكومات و الجامعات بالنشاط البدني لمطمبة, بنوعييا التربية البدنية و الرياض

لتمبية ة الرياضية والأجيز ترعى الجامعات المنشات الرياضية و المعدات  أفىو معموـ مثمما و         

يذه الطريقة بلبطولات. و اتمؾ توفير الظروؼ الملبئمة لمتدريب و المشاركة في و  الإبطاؿ أولئؾحاجات 

 صحة.نشاط بدني و  أكثريكونوا  أفالفرصة لمتدريب و  الآخريفيكوف لدػ الطمبة 

 :عمى النشاط البدنيالعراقية تأثير الجامعات   7-8-5-7

توفر ليـ الظروؼ الملبئمة لتطوير لياقتيـ  أفخاصة لمطلبب حيث يجب  أماكفالجامعات ىي 

تتغير السياسة العراقية حوؿ المياقة البدنية و التربية الصحية في  أفالحركية و ممارسة الرياضة. و يجب 

الجامعات حتى يكوف لدػ الشباب و الجيل الجديد بيئة ملبئمة لممارسة الرياضة و النشاط البدني 

 عند البموغ. أصحاء. و سيكوف شباب اليوـ النشطيف أنواعو بمختمف

ممارسة تمارينو الرياضية مف خلبؿ الحصص  أو أداءولسوء الحع, لا يتمكف الطالب العراقي مف  

لطمبة كميات التربية البدنية و الرياضة  الإمكانيةلمتربية البدنية خلبؿ مدة الدراسة. و تتاح ىذه  الإجبارية

الرياضية و برامج التدريب الرياضية و  الأنديةفقط. كما اف ىناؾ نقصا في القاعات الرياضية, المعدات, 

 الرياضية مثل المنافسات بيف الطمبة مف مختمف الكميات.     الأحداث

 

 

 

 

 

     



 

  عمى النشاط البدني الأعلامتأثير    7-8-5-4

كبيرا عمى  تأثيرا, التمفزيوف و الانترنت( الإذاعة)الصحف,  المتمثل في للؤعلبـيكوف  أفيمكف 

العراقي عمى التدخيف او شرب الكحوؿ كما  الأعلبـالشباب و تعميميـ. عمى سبيل المثاؿ, لا يشجع 

. الأوربيةلذا يكوف دافع المراىقيف و الطمبة في العراؽ اقل مف البمداف  الأوربيةىو الحاؿ في البمداف 

غير الصحية كالحمويات و الشبس. و لا توجد توجيات  للؤغذيةالعراقي لا زاؿ يروج  الأعلبـ أفكما 

المعرفة عف الصحة, النشاط البدني و الوقاية مف الكثير مف  إشاعةالعراقي عمى  الأعلبـلدػ 

رفيعي المستوػ  لأناسالنشاط البدني حاضر بشكل رئيسي كتغطية رياضية  أفلمشكمة . و االأمراض

 تدريبيـ و منافساتيـ. -في الرياضة

لانسيت مبادرة لاستحضار المعرفة المتطورة  أطمقت( 2112الاولمبية في لندف ) الألعابقبل  و     

مشكمة. و ىذه السمسمة ليست حوؿ حوؿ ىذه ال أرائيـحوؿ النشاط البدني. و طرح العديد مف الكتاب 

التماريف. و تناولت العلبقة بيف  أداءسوػ  أكثرحوؿ النشاط البدني و لا شيء  أنماالرياضة و 

 (.2112مف خلبؿ تعزيز تمؾ العلبقة. )داس و ىورتف  الإنسافو بيئتيـ, وتحسيف رفاىية  الإنساف

مف صحتي البدنية". و كاف جزءا  أكثر الركض صحتي العقمية أفاد: "الذؼ و بحسب كيف بويل      

ميما مف حياتو. و كطالب طب و صحة عامة, وجد اف التماريف تحسف دراستو. و خلبؿ عممو 

ذلؾ ساعده عمى  أف, وجد الأمراضلمسيطرة و الوقاية مف  الأمريكيفي المركز  أمراضكأخصائي 

 تحويل النشاط البدني كجزء مف الصحة العامة.

الخموؿ غير ميـ.  أف ظنوف الذيف ي أولئؾعف النشاط البدني ستقنع  لأنسيتسمسمة  أفيأمل بويل     

المعدية, وكره صناعة التبوغ و متطمبات  الأمراض"يفتقر النشاط البدني الى الخوؼ المتولد مف 

المزمنة. فالنشاط البدني المنتظـ ىو مجرد خيار شخصي,  الأمراض أعراضالعلبمات السريرية و 

سمسمة لانسيت تولد  أفسموؾ طائش و ليس ميما جدا مف وجية النظر الصحية". كما توقع بويل 



 

, النقاش, و العمل حوؿ الصحة, والقيمة البيئية و الاجتماعية لمنشاط البدني المنتظـ حوؿ الإدراؾ

 مة او متوسطة الدخل.العالـ و خاصة في البمداف القمي

و بحسب بويل فاف ىناؾ طريقة واحدة لتشجيع المشاركة وىي بخمق بيئة تكوف متاحة           

فوائد النشاط البدني عمى الصحة  إلىبويل  أشارو مريحة لممارسة النشاط البدني. كما  أمنةلمجميع, 

, عماليا و أعضاءىات تمكف العقمية و البدنية, وليذا وضعت المنظمات العامة و الخاصة سياسا

 (.2112يكونوا نشيطيف بدنيا. )داس  أفمف  وائلالع

الخموؿ البدني ىو السبب الرابع المسبب لمموت  أف( فيرػ 2112) آخروف أما كوىل و         

عالميا. و اخذوا يسموىا وباء الخموؿ البدني. و شيد تحسيف صحة السكاف مف خلبؿ النشاط البدني 

التحتية التي تشمل جيود التخطيط, السياسة,  البنىالمتوفرة و تطوير  الأدلةمف رغـ عمى التباطأ  

 .الأشراؼالقيادة, تدريب القوػ العاممة, التنمية, الرقابة و 

بمدا  122( بيانات تعتمد عمى مسح كبير جمعت بياناتو في 2112) آخروف وقدـ ىلبؿ و           

عاما و اكبر( ىـ مف الخامميف بدنيا و 15% مف البالغيف عالميا )31.1 أف إلىالبيانات  وأشارتمختمفا. 

و شرؽ البحر المتوسط. و ترتفع  الأمريكيتيف% في 43و  أسيا% في جنوب شرؽ 17.1بنسب تتراوح مف

خمولا مف الرجاؿ, كما تزداد ىذه النسبة في البمداف ذات الدخوؿ  أكثرنسبة الخموؿ مع العمر, فالنساء 

دقيقة مف النشاط البدني المتوسط  61مف  بأقلعاما الذيف يقوموف  15-13مف  الأعمارسبة ن أفالعالية. 

 نشاطا مف الفتيات. أكثرالفتياف  أف% كما 81.3 إلىو القوؼ يوميا تصل 

سنوات لبناء مجازات لممشي و الدراجات اليوائية, المتنزىات, و  بأربعو بعد تخطيط الحكومة             

, ساو باولونسمة في ولاية  61111المدينة التي يسكنيا  -الاستجماـ في مدينة سوروكوبا أماكف

% مف الذيف دخموا المستشفى جراء ارتفاع ضغط الدـ )مف 51حيث سجمت انخفاضا بنسبة -البرازيل

(. و ىذه النتيجة مرتبطة 2111في عاـ  1.99الى  2118شخص في عاـ  11111حالة لكل  1.89



 

, وىو برنامج شامل ييدؼ لتحسيف النشاط البدني و ساو باولوأكيتا و تعني )تحرؾ( في  غمبادبتبني 

 4.5مف  أكثرمعمـ و مدرس و  211111فوائد النشاط البدني نوقشت مف قبل  أفتعزيز نوعية الحياة. 

. بعض مدراء المدارس المتفيميف سمحوا ساو باولومدرسة عامة في ولاية  4461مميوف طالب في 

المدينة,  مسئوليلبب بتشغيل الموسيقى و الرقص بيف الحصص الدراسية. و التقى منسقي أكيتا لمط

و التخطيط لمخطوات  أحرزوهالشركاء الدولييف, و الباحثيف الاكاديميف كل شير لمناقشة التقدـ الذؼ 

( لويز 2112(. تتضمف الحالة السابقة سوء فيـ حيث قدـ فيورفانتي )2112المستقبمية. )فيورفانتي 

تحسيف  إلىبورتو, وىو باحث جامعي و مستشار أكيتا الذؼ يدير برنامج النشاطات البدنية الذؼ ييدؼ 

لا يمارسوف النشاط البدني بسبب ضيق الوقت, لكنو  أناسالعادات الصحية. وبحسب بورتو فاف ىناؾ 

, أجزاءثلبثة  أودقيقة  15جزء جزئيف, كل  إلىتُقسـ  أفدقيقة مف التماريف اليومية يمكف  31اؿ أفذكرىـ 

 دقائق و الفائدة الصحية ستكوف نفسيا. 11كل جزء 

. و أفضلدقائق ستعطي لياقة  11دقيقة او لثلبث مرات لمدة  15القياـ بالتماريف مرتيف لمدة  أف     

لبدني لمدة لكف و كما تعمموف و مف اجل تحسيف فاعمية المياقة )القدرة( يحتاج المرء الى القياـ بالنشاط ا

 طاقتو المخزنة. إلى الإنسافبشكل متواصل, وفي ىذه الحالة سيصل  أكثر أودقيقة  31

 

 

 

 

 

 

 



 

 :)الجسمية( القياسات الانثروبومترية 7-8-6
تعتبر تمؾ القياسات كمؤشرات دقيقة لمعرفة المحيطات وطوؿ الجسـ وكتمتو وعلبقة كل منيما 

الأىمية في مجاؿ الصحة والحياة الاجتماعية  في نظر بالأخر لمتوصل إلى معمومات وحقائق غاية 
الباحث ولما ليا مف ارتباط وثيق بمستوػ الأداء في الأنشطة البدنية والألعاب المختمفة. يرػ)ذو الفقار 

("تتطمب التربية البدنية أنواعا كثيرة مف القياسات والاختبارات وجميع إشكاؿ 1997صالح عبد الحسيف ,
أىمية ذات فائدة كبيرة في تقويـ أداء الإفراد , الأمر الذؼ يتطمب مف المعمـ أو المدرب  ىذه القياسات ليا

إف تكوف لديو القدرة عمى استخداـ القياسات والاختبارات وتطبيق الأدوات المساعدة في تقويـ النتائج التي 
ب البرنامج الجيد يحصل عمييا , فالمعمومات عف القياسات الجسمية ذات المعاملبت العممية ىي متطم

 والذؼ يتضمف الاختبار لمحصوؿ عمى المعرفة اللبزمة عف الطمبة أو اللبعبيف الذؼ يقوموف بالتدريب".
فالقياسات الجسمية تمعب الدور الياـ في المجاؿ الرياضي , وفيما يخص اختيار الرياضييف 

( "أف 1981)قاسـ حسف حسيف , الوزف( فقد أكد –المبتدئيف استنادا" الى مواصفاتيـ الجسمية )الطوؿ 
البحوث الميدانية قد أظيرت بشكل قاطع بوجود علبقة بيف مميزات بناء الجسـ كالطوؿ والوزف وطوؿ 

 الأطراؼ وبيف مستوػ الرياضي ".
 

 (:1979وتشمل القياسات الجسمية الشائعة في التربية البدنية) محمد صبحي حسانيف , 
 السف )العمر( -
 –طوؿ الكف  -طوؿ الساعد والعضد -طوؿ الذراع –الكمي لمجسـ الطوؿ ويتضمف:الطوؿ  -

 طوؿ الطرؼ العموؼ.-طوؿ الجذع -طوؿ القدـ -طوؿ الساؽ والفخذ -طوؿ الطرؼ السفمي
 الوزف. -
عرض الكف  –عرض الحوض  -عرض الصدر -الأعراض وتتضمف : عرض المنكبيف -

 عرض جمجمة الرأس. -والقدـ
 

محيط مفصمي  -محيط الحوض-محيط الوسط –المحيطات ويتضمف : محيط الصدر  -
 محيط الرقبة.-محيط سمانة الساؽ–محيط الفخذ -محيط العضد–المرفق والفخذ 

 عمق الرقبة. -عمق البطف-عمق الحوض-الأعماؽ وتتضمف : عمق )سمؾ( الصدر -
 سمؾ الدىف. -
 قوة القبضة. -
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 الفصل الثالث

جراءاتو الميدانية-4  منيجية البحث وا 

 منيج البحث: 4-8

استخدـ الباحث المنيج الوصفي بالأسموب المسحي لمعالجة مشكمة البحث وتحقيق 

دراسة الظواىر والأحداث وجمع الحقائق والمعمومات ودراسة بأنو )إذ يعد المنيج الوصفي  ,أىدافو

 (.2115)حيدر عبد الرزاؽ كاظـ ,(النمو والتقدـ حالة

 مجتمع البحث وعينتو: 4-7
 كميات ويمثموف مختمف ميساف )ذكور( مف جامعة  حدد مجتمع البحث بالطريقة العمدية لطلبب

كمية و كمية القانوف, و الاقتصاد, و  الإدارةكمية و قسـ الرياضيات, و , قسـ عمـ النفس كمية التربية الجامعة )
(  والتي تـ 2113-2112عمى طلبب المرحمة الأولى لمعاـ الدراسي ) اشتممت الدراسة و .(الصيدلة

( طالب  18-17سنة( وبواقع ) 21-19) بعمر  طالبا( 88اختيارىـ بالطريقة العشوائية والبالغ عددىـ )
رور أربع سنوات في) لكل قسـ أو كمية . وتـ إجراء القياسات القبمية ليـ قبل المباشرة في الدواـ وبعد م

 ( تـ إجراء القياس البعدؼ ليـ.2116-2115المرحمة الرابعة (  لحيف إكماؿ تخرجيـ في العاـ الدراسي )
 (1جدوؿ)

 يبيف لنا توصيف عينة البحث ونسبيا المئوية 
 النسبة المئوية العدد الكمية / القسـ

 19,31 17 كمية التربية قسـ عمـ النفس
 21,45 18 الرياضياتكمية العموـ قسـ 

 24,49 17 كمية الإدارة والاقتصاد 
 21,45 18 كمية القانوف 
 21,45 18 كمية الصيدلة
 88 المجموع 

 
_____________________ 

 ( في بولندا والتي تعتمد على نظام كتابة البحث ضمن الكورسات الدراسية وتم تمديد الدراسة خلال6كانت مدة دراسة الباحث )تلن الفترة  سنوات
 لمطابمتها مع مشكلة البحث وفترته والتي بلغت أربع سنوات وفك الموافمات الرسمية.

 



 

 (14( و)13وكما في شكمي ). وتـ دراسة حالتيـ المادية        

 
 (13)الشكل

 الأولىالمرحمة  بالظروؼ المادية لطلب 

 
 (14)الشكل

 المرحمة الرابعة. بالظروؼ المادية لطلب

 

 

 

 

 



 

 :والأدوات المستخدمة في البحثوسائل ال 4-4

 وسائل جمع البيانات: 4-4-8

 المصادر العربية والأجنبية. -1

 الاختبارات والقياسات. -2

 ( . 1استمارة استبياف ممحق  )   -3

 :المستخدمة في البحث الأجيزة 4-4-7

 سـ عرض  3سـ ارتفاع و  5سـ,  51عارضة معدنية )خشبية( بطوؿ  -8

 .3عدد  توقيتساعة  -2

 متر. 7شريط قياس طوؿ  -3

 .7مخاريط عدد  -4

 سـ. 31مسطرة قياس  -5

 لقبضة اليد.لقياس قوة )الداينموميتر(جياز  -6

 بودر لميديف. -7

 جياز لقياس الطوؿ وكتمة الجسـ. -8

 جياز لقياس طيات الدىوف )المسماؾ(-9

 

 

 

 

 



 

 إجراءات البحث الميدانية: 4-3

 البحث: تحديد متغيرات 4-3-8

والاختبارات لمنشاط البدني وعناصر المياقة الحركية والقياسات سات اتـ تحديد متغيرات البحث بالقي 

 الانثروبومترية.

 (فيوم النشاط البدنيتصميم استمارة استبيان )تحديد نسب م 4-3-7

ة, يالعائم الحالاتسؤالا عف  21بالاستبياف يحوؼ تـ تييئة الاستبياف الخاص بيذه الدراسة.  

الجامعة , مستوػ النشاط البدني التمقائي, النشاط البدني الموجو مف ممارسة الرياضةالظروؼ المادية, 

)مستوػ( النشاط  أوالنشاط البدني(, بُعد  أوالرياضة  أنواعالنشاط البدني ) أنواع, الأخرػ والمؤسسات 

, كـ تطوؿ الجمسة الواحدة مف النشاط البدني, دوافع الأسبوعالبدني خلبؿ السنة, الشير,  , خلبؿ اليوـ

في نشر النشاط  الإعلبـ(, دور الآخريفو سنا )الوالديف, المدرسيف  الأكبر الأشخاصالنشاط البدني, دور 

الدوافع لممارسة النشاط البدني والرياضي,  تمف الرياضات و النشاط البدني,الرياضي في مخ أداءالبدني, 

الاسباب التي تمنع مف ممارسة النشاط البدني  وكذلؾ المنبيات والمشروبات وكل مالو تأثير في ىذا  واىـ

 (1المجاؿ.       وكما في ممحق )

وبعد إجراء تصميـ الاستمارة بالشكل الأولي تـ عرضيا عمى مجموعة مف الخبراء والمختصيف  

 (. 2في ىذا المجاؿ وكما في ممحق ) 

 المياقة الحركية:اختبارات   4-3-4

سبعة اختبارات والمتكونة مف قياس القدرات الحركية والبدنية لتـ استخداـ بطارية الاتحاد الأوربي 

. بعدما تـ عرضيا عمى (2115)ستيفاف يوروفت  الأوربيةتسمى مجموعة اختبارات المياقة البدنية 

 الخبراء والمختصيف وتمت الموافقة عمييا. وكما يأتي:

 :فلامنكو لمتوازن  اختبار 4-3-4-8



 

احدة الذؼ يؤشر التوازف الكمي لمجسـ. ازف ىو اختبار التوازف عمى رجل و اختبار الفلبمنكو لمتو  

 .الحوض, و عضلبت الجذعو السفمى,  اؼالأطر قوة و يقيـ ىذا الاختبار التوازف الديناميكي, 

 ىو التحقق مف قدرة الجسـ عمى التوازف عمى رجل واحدة بنجاح. الغرض من الاختبار:

سـ عرض مع استخداـ  3سـ ارتفاع و  5سـ,  51:  عارضة معدنية )خشبية( بطوؿ  الأدوات المطموبة

 ساعة توقيت.

 الإمساؾحذائو, ثـ يقف عمى العارضة و المحافظة عمى التوازف مف خلبؿ  بخمعيقوـ الشخص  :الأداء

الركبة. و تكوف القدـ مثنية و  إلى. عند الوقوؼ عمى رجل واحدة, يقوـ الشخص بثني رجمو بيد المدرب

توقف ساعة  أفبالبداية. و يجب  الأمرالمشارؾ. و يبدأ التوقيت عندما يعطي المدرب  أرداؼقريبة مف 

رجل المثنية يعيد ال أوالتوقيت في كل وقت يفقد فييا الطالب التوازف, مثلب, عندما يسقط عف العارضة 

 .أخرػ يفقد الطالب التوازف مرة  أف إلىالتوقيت مجددا  يبدأوضعيتيا الطبيعية. و  إلى

ثانية. وستكوف نتيجة الشخص  61تحتسب عدد مرات السقوط و فقداف التوازف في  أفيجب  :التسجيل 

 .الأولىثانية  31سقطة في اؿ 15مف  أكثركاف ىناؾ  أذاصفر 

 .من الثبات الطويلاختبار الوثب  4-3-4-7

 السفمية. للئطراؼ: لقياس القوة الانفجارية الغرض من الاختبار

لينة  أرضيةغير زلقة للبنطلبؽ موضحا عمييا خط الانطلبؽ بوضوح,  أرضية الأدوات المطموبة :

 لميبوط, شريط قياس لمتحقق مف مسافة القفز.

و تكوف متباعدة  الأرضو القدميف خمف الخط المرسوـ عمى  الأرض: يقف الطالب عمى  طريقة الأداء

الطالب ذراعيو و يثني ركبتيو مف اجل الحصوؿ عمى زخـ للبنطلبؽ و اليبوط. و يجب  بأرجحقميلب. ثـ 

ابعد ما يكوف و اليبوط عمى كلب القدميف دوف السقوط لمخمف. و ىناؾ ثلبث  إلىيقفز الطالب  إف

 .(  15في شكل  ) كما محاولات متاحة لكل شخص



 

 إلىمف ثلبث قفزات(.و تحتسب مف خط الانطلبؽ  الأفضل) الأطوؿتحتسب القفزة  إفيجب  :التسجيل 

 اقرب نقطة لمتماس عند اليبوط )خمف الكعبيف( و يقوـ المدرب بقياس مسافة القفزة.

 

 
 (  85شكل )

 يوضح الوثب الطويل من الثبات

 .البطناختبار عضلات  4-3-4-4

 لقياس قوة عضلبت البطف و التحمل العضمي من الاختبار:الغرض 

 المعدات المطموبة: ساعة توقيت, ارض مستوية )او بساط(, شخص يقوـ بمسؾ القدميف.

: يضطجع الطالب عمى البساط و الركبتيف مضمومتاف بزاوية قائمة. و القدميف ممددة عمى  طريقة الأداء

الطالب متشابكة خمف  أصابعتكوف  إفالقدميف. و يجب  بإمساؾ. ويقوـ الشخص المساعد الأرضسطح 

الطالب رافعا صدره حتى يكوف جسمو عموديا. ثـ يعود  يبدأ"انطمق"  البدءرأسو. و عند سماع كممة 

 الأرضثانية, كما يجب اف يلبمس الظير  31يستمر التمريف لمدة  إف. و يجب الأرض إلىالرياضي 

 ثانية بما يستطيع القياـ بو خلبؿ ىذه الفترة الزمنية. 31ف يقوـ خلبؿ عند النزوؿ. و ينبغي عمى الطالب ا

 كاف الطالب: إذا: لا يجب احتساب التمريف  التسجيل



 

 الوضع العمودؼ إلىفشل لموصوؿ  -

 متشابكة خمف رأسو أصابعوفشل في المحافظة عمى  -

 مف اجل رفع الجسـ كمو الأرضعف  الإرداؼانحناء الظير و رفع  أوتقوس  -

 تجاوز الركبتيف الزاوية القائمة. -

 ثانية. 31و الصحيح مف التمريف خلبؿ  الأكبرالعدد  أداءو نتيجة ىذا الاختبار ىو     

 .متر( 5×81الركض المكوكي )  اختبار الرشاقة 4-3-4-3

 رشاقة: التحقق مف السرعة و الالغرض من الاختبار

إذ . أمتارخطوط متباعدة لمسافة  خمسة  الأرضيةيرسـ عمى  أويضع المدرب مخروط   : طريقة الأداء 

خمف الخط. و عندما تصدر التعميمات يبدأ الطالب بالركض  إقداميـمف خلبؿ وضع  بالتييؤيبدأ الطمبة 

ممكنة باتجاه الخط المقابل, و يتحوؿ و يعود الى خط البداية. و ىذا يجب تكراره خمسة  سرعة بأقصى

مترا. و عند كل خط او مخروط يجب اف تتخطى كلب القدميف  51و مرات دوف توقف لتغطية ما مجموع

 ( . 16وكما في شكل )الخط.

 .امتر  51تحتسب النتيجة مف خلبؿ الوقت الكمي اللبزـ لقطع مسافة  : التسجيل

 

 



 

 
 ( 86شكل )

 .متر( 5×81يوضح الركض المكوكي )

 .من وضع الجموس اختبار المرونة 4-3-4-5

 لمتحقق مف المرونة و خاصة قياس مرونة العمود الفقرؼ و العضلبت خمف الفخذ.: الغرض من الاختبار

 .و يثبت عميو مسطرة لمقياس الأرض:  صندوؽ مثبت عمى  الأدوات المطموبة

توضع و . الأماـ إلىمع مد القدميف باستقامة  الأرض: يزيل الرياضي حذائو و يجمس عمى  طريقة الأداء

ارتفاع  أودوف حركة مف الركبتيف  إبقاءيساعد المدرب في  إفباطف القدميف مواجية لمصندوؽ, و يمكف 

و  للؤسفل( وتكوف راحتي كفي اللبعب الأرضتكوف كلب الركبتيف ممدودة مساوية لمستوػ  فأ)يجب 

طوؿ مسطرة القياس و  عمى الأماـ(. ثـ ثني الجذع الى الأخرػ بجانب  أحداىما أو) الأخرػ عمى  أحداىما

و  ,(الأخرػ  أحداىماتتجاوز  ) بحيث لا المستوػ نفسوتبقى اليديف عمى  أفب مسافة ممكنة. و يج بأبعد

يقوـ ببعض المحاولات, ثـ يؤدؼ الحركة التي ستقاس خلبؿ  أفيمكف لمطالب إذ  قبل تسجيل المسافة,

وكما في  يجب القياـ بحركات غير محسوبة.المسافة. عندىا لا عندىا تسجل فثانيتيف حينيا.. أوثانية 

 ( . 17شكل )

 يد الطالب. ليياإمسافة وصمت  لأقرب بالسنتيمتر يسجل الرقـ : التسجيل 



 

 

 
 ( 87شكل )

 يوضح قياس المرونة من الجموس

 اختبار قوة القبضة. 4-3-4-6

 لمذراع. الأماميةو العضلبت قوة القبضة قياس  الغرض من الاختبار:

 مقياس التقمص العضمي )الداينموميتر( لقبضة اليد. المطموبة: الأدوات

يمسؾ و تكوف ذراع الطالب في وضع الزاوية القائمة و المرفق يوضع بجانب الجسـ.  :  طريقة الأداء

لا يتحرؾ  أفثواني. يجب  5يضغط اللبعب عمى الداينموميتر بكل قوتو لمدة و الطالب الداينموميتر بيده. 

 (.18, وكما في شكل )ؿ عممية الضغط عمى الداينموميترأؼ جزء مف الجسـ خلب

 كيمو. 1بدقة حتى  الأفضل, و تسجل النتيجة الأقوػ : يُجرػ اختباراف باليد التسجيل 



 

 
 (88شكل ) 

 يوضح قوة قبضة اليد

 اختبار تمرين السحب: 4-3-4-7

 .و الكتفيف الأذرعقوة  قياس: الغرض من الاختبار

 , فراش لميبوط, باودر التمؾ.أفقي: قضيب المطموبة الأدوات

في  الأصابعتكوف  فأ: يمسؾ الطالب بالقضيب بكلب اليديف مع تباعد الكتفيف, و يجب  طريقة الأداء

لحد المرافق و يسحب الجسـ  الأذرع, تثنى الإشارةو بعدىا يتدلى.عند  الأسفلمف  الإبياـو  الأعمى

يكرر التمريف باستمرار و . لمتأرجحمف القضيب, ثـ يعود  أعمىحتى يكوف الحنؾ  الأعمى إلىباستقامة 

 2لمدة  التأرجحلعدة مرات يستطيع الرياضي القياـ بيا. يكتمل تمريف الضغط عندما يتمرف الطالب عمى 

 قضيب. يؤدػ الاختبار مرة واحدة.ثانية و حتى لـ يتمكف الطالب مف رفع حنكو فوؽ ال

السحبات حيث يكوف الرياضي قادرا عمى رفع حنكو فوؽ  : تتضمف نتيجة الاختبار مف عددالتسجيل 

 القضيب.

 



 

 ( :الجسمية)الانثربومترية القياسات  4-3-3

بعد أف يقف  كتمة الجسـ تـ قياسيا بواسطة جياز خاص لقياس:   قياس كتمة الجسم 4-3-3-8

 ( 19)الشكل  في ىو موضح وكما  الكتمة )كغـ(  الطالب عمى الجياز منتصب القامة يتـ قياس

تـ قياسيا بواسطة جياز خاص لقياس الطوؿ بعد أف يقف وأجزاءه :  قياس طول الجسم 4-3-3-7

بة لأجزائو وبالنس( 19وكما في الشكل  )) سـ ( الطالب عمى الجياز منتصب القامة يتـ قياس الطوؿ 

 Measuring)طوؿ الذراع , طوؿ اليد, طوؿ الساؽ , طوؿ القدـ( تـ قياسيا بواسطة شريط القياس )

tape .) 

 
 ( 89شكل )

 يوضح قياسات كتمة وطول الجسم  
  .وأجزائو قياس محيط الجسم 4-3-3-4

 الساق.الفخذ و والذراع, والخصز, والصدر في حالتي الشهيك و الزفيز, ويتم لياس  

 قياس طيات الدىون. 4-3-3-3
)جياز قياس طيات الجمد( في مناطق محددة كما في العضد والبطف والفخذ والساؽ,  وتـ قياسيا بواسطة

 ( .21إذا يعطي الجياز درجات خاصة لكمية الشحوـ كما في شكل )
 



 

 
 (71شكل )

 يوضح قياس طيات الدىون 

 التجربة الاستطلاعية. 4-3-5

الموافق ليوـ الخميس عمى عينة غير عينة   2112/  1/11لبعية بتاريخ  طاست أجريت تجربة 

البحث الأصمية وىـ مجموعة مف طمبة كمية التربية عمـ النفس وذلؾ بتطبيق القياسات والاختبارات 

 والإجابة عمى الأسئمة الاستبيانية لغرض ما يمي:

 .ادر المساعد معرفة المعوقات والصعوبات التي تواجو الباحث  والك -1

معرفة قدرة الطمبة عمى فيـ الاستبياف والإجابة عميو كونو مصمـ في بيئة أوربية وتـ تطبيقو عمى -2

 البيئة العراقية.

 معرفة المستمزمات والأجيزة الخاصة بالقياسات والاختبارات البدنية.-3

 

 

                                                           
  الكادر المساعد هم 
 عمار علي اسماعيل   كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة. جامعة ميسان. .م -1
 م.م رياض صيهود        كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة. جامعة ميسان.-2
 م.م ضياء مختار           كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة. جامعة ميسان.-3



 

 الأسس العممية للاختبارات والقياسات: 4-5

الاختبارات المقننة والقياسات العممية الصحيحة والمستخدمة في الأبحاث السابقة تـ الاعتماد عمى  

وعمى البيئتيف العربية والأجنبية , كما تـ الحصوؿ عمى صدؽ استمارة الاستبياف مف خلبؿ عرضيا عمى 

الخبراء والمختصيف في اختصاصات مختمفة في الجامعات الأوربية وكما معموؿ في الدوؿ الأجنبية, 

 نيا تقيس ظاىرة اجتماعية وكما موضحة سابقا:لأ

 التجربة الميدانية: 4-6

 الاختبارات القبمية. 4-6-8

( وكاف  2113-2112القبمية عمى طمبة المرحمة الأولى في العاـ الدراسي ) أجريت الاختبارات      

 تسمسل القياسات والاختبارات كما يأتي:

 .11/2112/ 8أجرؼ الاستبياف بتاريخ :   -1

 .13/11/2112أجريت القياسات الانثربومترية بتاريخ :  -2

 .18/11/2112أجريت الاختبارات الحركية والبدنية بتاريخ:  -3

 .سيةالتجربة الرئي 4-6-7

دوف التدخل فييا مف قبل الباحث وذلؾ مف وىي مرور الطمبة بحياتيـ الطبيعية داخل الجامعة  

امعية عمى أنشطة الطلبب البدنية والحركية فضلب عف معرفة مدػ تأثر الحياة الج لمعرفة مدػ تأثير

القياسات الجسمية خلبؿ تمؾ الفترة مع العمـ إف الحياة الجامعية في العراؽ توجد فييا مركز للؤنشطة 

الطلببية ويوجد الملبعب المختمفة ) ولكنيا ليست بالمستوػ المطموب وعمى ضوئيا تـ وضع القياسات 

 المطموبة لتحديد واقع الطمبة الجامعيف. والمقاييس

وكاف تطبيق الاختبارات داخل الجامعة وبيف أوقات المحاضرات, إذ تـ توزيع الاستبياف داخل 

 القاعات الدراسية في المحاضرات للئجابة عميو بالطريقة الفورية.



 

اصة في كمية اما الاختبارات البدنية والقياسات الجسمية كانت داخل القاعات الرياضية الخ 

التربية البدنية جامعة ميساف بعد تحديد مواعيد مع الطلبب في كل كمية, أو قسـ لأجراء الاختبارات 

 والقياسات المحددة لمبحث.

 الاختبارات البعدية. 4-6-4

( وكاف  2116-2115البعدية عمى طلبب المرحمة الرابعة في العاـ الدراسي ) أجريت الاختبارات     

 القياسات والاختبارات كما يمي:تسمسل 

 .9/2/2116اجرؼ الاستبياف بتاريخ :    -1

 .15/2/2116أجريت القياسات الانثربومترية بتاريخ : -2

 .21/2/2116أجريت الاختبارات الحركية والبدنية بتاريخ : -3

 الوسائل الإحصائية 4-7

 ( لإيجاد :spssتـ استخداـ نظاـ )

 الوسط الحسابي.-

 المعيارؼ.الانحراؼ -

 معامل الاختلبؼ.-

 اختبار)ت( لمعينات المترابطة.-

 النسبة المئوية.-

 
 

 

 

 



 

 الفصل الرابع

 عرض النتائج وتحميميا ومناقشتيا -3

 عرض النتائج وتحميميا . 3-8

 .وتحميميا عرض نتائج القياسات الجسمية) الانثربومترية(  3-8-8

 (، ) كتمة الجسم والطولالانثربومترية(عرض نتائج القياسات الجسمية) 3-8-8-8

 .وتحميميا 

 وتحميميا.  الجسمأجزاء محيط عرض نتائج قياسات  4-1-1-2

 وتحميميا . يةطيات الجمد الدىنقياسات  عرض نتائج 4-1-1-3

 وتحميميا . المياقة الحركيةاختبارات عرض نتائج  3-8-7

 وتحميميا .عرض نتائج محاور الاستبيان  3-8-4

 .  مناقشة النتائج 3-7

 . مناقشة نتائج القياسات الانثربومترية 3-7-8

 .مناقشة اختبارات المياقة الحركية 3-7-7

 .مناقشة الاستبيان 3-7-4

 

 

 

 



 

 الفصل الرابع

 .عرض النتائج وتحميميا ومناقشتيا  -3

 . عرض النتائج وتحميميا 3-8

 عرض نتائج القياسات الجسمية) الانثربومترية( وتحميميا : 3-8-8

 وتحميميا: ) كتمة الجسم والطول ( ،عرض نتائج القياسات الجسمية) الانثربومترية( 3-8-8-8

 (7جدول )ال

وقيم )ت(  ،يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية ومعامل الاختلاف  لمقياسات الانثربومترية

 والرابعة ،جدولة لممرحمتين الأولىالمحتسبة وال

Quantity Unit 
1st year 4th year Differnce of 

means 
M SD CV M SD CV d value p value 

Body mass kg 62.38 5.19 9.48 69.07 6.64 9.61 6.69 0.000 
Body height cm 172.81 7.15 4.13 174.39 6.36 4.13 1.58 0.123 
Arm length cm 73.86 5.44 7.37 75.42 4.47 5.92 1.56 0.040 
Hand length cm 19.67 1.54 7.85 19.95 1.49 7.48 0.28 0.216 
Leg length cm 94.58 6.01 6.36 94.64 9.80 10.35 0.06 0.963 
Foot length cm 23.74 1.72 7.24 24.00 1.78 7.42 0.26 0.323 

 : ( تبيف لنا  ما يأتي 1جدوؿ ) المف خلبؿ ملبحظة 

سـ( وبانحراؼ  62,38المرحمة الأولى قد بمغ )  لحسابي لموزف) كتمة الجسـ ( لطلببإف الوسط ا -

 لحسابي لموزف) كتمة الجسـ ( لطلبب( بينما بمغ الوسط ا9,48( وبمعامل اختلبؼ ) 5,19معيارؼ )

( وعند 9,61وبمعامل اختلبؼ ) ( 6,64سـ( وبانحراؼ معيارؼ ) 69,17المرحمة الرابعة قد بمغ ) 

المقارنة بيف الوسطيف لممرحمتيف الأولى والرابعة في كتمة الجسـ تـ استخداـ اختبار )ت( لمعينات المترابطة 

ؼ معنوية وتوجد فروؽ معنوية بيف المرحمتيف ولصالح المرحمة أكبر مف الجدولية أ ( وىي6,69والبالغة )

 وا عميو في المرحمة الأولى.الرابعة إؼ تـ زيادة وزنيـ عما كان



 

سـ( وبانحراؼ معيارؼ  172,81المرحمة الأولى قد بمغ )  الوسط الحسابي لقياس الطوؿ لطلبب إف -
المرحمة  لحسابي لموزف) كتمة الجسـ ( لطلبب( بينما بمغ الوسط ا4,13( وبمعامل اختلبؼ ) 7,15)

( وعند المقارنة 1,58وبمعامل اختلبؼ     ) ( 6,36سـ( وبانحراؼ معيارؼ ) 174.39الرابعة قد بمغ ) 
بيف الوسطيف لممرحمتيف الأولى والرابعة في طوؿ الجسـ تـ استخداـ اختبار )ت( لمعينات المترابطة 

( وىي اكبر مف الجدولية إؼ معنوية وتوجد فروؽ معنوية بيف المرحمتيف ولصالح المرحمة 1,58والبالغة )
وعند المقارنة بيف الوسطيف لممرحمتيف  كانوا عميو في المرحمة الأولى.الرابعة إؼ تـ زيادة الطوؿ عما 

الأولى والرابعة فيما يتعمق بقياس طوؿ الذراع واليد وجد أف ىناؾ فروؽ معنوية ولصالح المرحمة الرابعة 
بينما بالنسبة لطوؿ الساؽ والقدـ فيناؾ فرؽ معنوؼ طفيف ولصالح المرحمة الرابعة وكما موضح 

 (.1)بالجدوؿ
 
 وتحميميا:  الجسمأجزاء محيط عرض نتائج قياسات  4-1-1-2
 

 (3جدوؿ )ال
يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية ومعامل الاختلاف  لقياسات محيط أجزاء الجسم وقيم 

 )ت( المحتسبة والجدولة لممرحمتين الأولى والرابعة

Body 

localization 

 

Unit 

1st year 4th year 
Difference of 

means 

M SD CV M SD CV d value p value 

Chest/inhalation cm 89.30 3.33 3.73 93.17 4.47 4.80 3.88 0.000 

Chest/exhalation cm 85.18 4.08 4.79 87.73 4.77 5.44 2.55 0.000 

Arm cm 24.98 1.69 6.78 27.68 1.97 7.11 2.70 0.000 

Waist cm 72.06 3.66 5.08 79.07 5.60 7.08 7.01 0.000 

Thigh cm 49.92 3.51 7.04 53.19 3.49 6.56 3.27 0.000 

Calf cm 34.63 1.91 5.51 34.84 1.80 5.17 0.22 0.441 

 : ( تبيف لنا  ما يأتي 2جدوؿ ) المف خلبؿ ملبحظة 



 

سـ(  89,31المرحمة الأولى قد بمغ )  محيط الصدر بالشييق لطلببإف الوسط الحسابي لقياس  -

لحسابي لموزف) كتمة الجسـ ( ( بينما بمغ الوسط ا3,73( وبمعامل اختلبؼ ) 3,33وبانحراؼ معيارؼ )

( 4,81( وبمعامل اختلبؼ ) 4,47سـ( وبانحراؼ معيارؼ ) 93,17المرحمة الرابعة قد بمغ )  لطلبب

الرابعة في محيط الصدر بالشييق تـ استخداـ اختبار )ت( وعند المقارنة بيف الوسطيف لممرحمتيف الأولى و 

( وىي اكبر مف الجدولية إؼ معنوية وتوجد فروؽ معنوية بيف المرحمتيف 3,88لمعينات المترابطة والبالغة )

 ولصالح المرحمة الرابعة إؼ تـ زيادة محيط الصدر بالشييق عما كانوا عميو في المرحمة الأولى.

سـ(  85,18المرحمة الأولى قد بمغ )  محيط الصدر بالزفير لطلببإف الوسط الحسابي لقياس  -

لحسابي لموزف) كتمة الجسـ ( ( بينما بمغ الوسط ا4,79( وبمعامل اختلبؼ ) 4,18وبانحراؼ معيارؼ )

( 5,44( وبمعامل اختلبؼ ) 4,77سـ( وبانحراؼ معيارؼ ) 87,73المرحمة الرابعة قد بمغ )  لطلبب

وعند المقارنة بيف الوسطيف لممرحمتيف الأولى والرابعة في محيط الصدر بالزفير تـ استخداـ اختبار )ت( 

( وىي اكبر مف الجدولية إؼ معنوية وتوجد فروؽ معنوية بيف المرحمتيف 2,55لمعينات المترابطة والبالغة )

 كانوا عميو في المرحمة الأولى.ولصالح المرحمة الرابعة إؼ تـ زيادة محيط الصدر بالزفير عما 

سـ( وبانحراؼ  24,98المرحمة الأولى قد بمغ )  الذراع لطلببإف الوسط الحسابي لقياس محيط  -

 لحسابي لموزف) كتمة الجسـ ( لطلبب( بينما بمغ الوسط ا6,78( وبمعامل اختلبؼ ) 1,69معيارؼ )

( وعند 7,11( وبمعامل اختلبؼ ) 1,97سـ( وبانحراؼ معيارؼ ) 27,68المرحمة الرابعة قد بمغ ) 

المقارنة بيف الوسطيف لممرحمتيف الأولى والرابعة في محيط الذراع تـ استخداـ اختبار )ت( لمعينات 

( وىي اكبر مف الجدولية إؼ معنوية وتوجد فروؽ معنوية بيف المرحمتيف ولصالح 2,71المترابطة والبالغة )

 ذراع عما كانوا عميو في المرحمة الأولى.المرحمة الرابعة إؼ تـ زيادة محيط ال

سـ( وبانحراؼ معيارؼ  72,16المرحمة الأولى قد بمغ )  الوسط الحسابي لقياس الخصر لطلبب إف -

المرحمة  لحسابي لموزف) كتمة الجسـ ( لطلبب( بينما بمغ الوسط ا5,18( وبمعامل اختلبؼ ) 3,66)



 

( وعند المقارنة 7,18( وبمعامل اختلبؼ       ) 5,61) سـ( وبانحراؼ معيارؼ  79,17الرابعة قد بمغ ) 

بيف الوسطيف لممرحمتيف الأولى والرابعة في لقياس الخصر تـ استخداـ اختبار )ت( لمعينات المترابطة 

( وىي اكبر مف الجدولية إؼ معنوية وتوجد فروؽ معنوية بيف المرحمتيف ولصالح المرحمة 7,11والبالغة )

 ة قياس الخصر عما كانوا عميو في المرحمة الأولى.الرابعة إؼ تـ زياد

سـ( وبانحراؼ معيارؼ  49,92المرحمة الأولى قد بمغ )  الوسط الحسابي لقياس الفخذ لطلبب إف -

المرحمة  لحسابي لموزف) كتمة الجسـ ( لطلبب( بينما بمغ الوسط ا7,14( وبمعامل اختلبؼ ) 3,51)

( وعند المقارنة 6,56( وبمعامل اختلبؼ        ) 3,49معيارؼ ) سـ( وبانحراؼ53,19الرابعة قد بمغ ) 

بيف الوسطيف لممرحمتيف الأولى والرابعة في لقياس الفخذ تـ استخداـ اختبار )ت( لمعينات المترابطة 

( وىي اكبر مف الجدولية إؼ معنوية وتوجد فروؽ معنوية بيف المرحمتيف ولصالح المرحمة 3,27والبالغة )

 تـ زيادة قياس الفخذ عما كانوا عميو في المرحمة الأولى. الرابعة إؼ

سـ( وبانحراؼ  34,63المرحمة الأولى قد بمغ )  الساؽ لطلببإف الوسط الحسابي لقياس محيط  -

 لحسابي لموزف) كتمة الجسـ ( لطلبب( بينما بمغ الوسط ا5,51( وبمعامل اختلبؼ ) 1,91معيارؼ )

( وعند المقارنة 5,17( وبمعامل اختلبؼ ) 1,81سـ( وبانحراؼ معيارؼ )34,84المرحمة الرابعة قد بمغ ) 

بيف الوسطيف لممرحمتيف الأولى والرابعة في لقياس محيط الساؽ تـ استخداـ اختبار )ت( لمعينات المترابطة 

 توجد فروؽ معنوية بيف المرحمتيف . ؼ لامف الجدولية أ صغرأ( وىي 1,22والبالغة )

 

 

 

 

 



 

 ية وتحميميا :طيات الجمد الدىنقياسات  نتائجعرض  3-8-8-4

 ( 4جدوؿ )ال

يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية ومعامل الاختلاف  لقياسات طيات الجمد الدىنية وقيم 

 )ت( المحتسبة والجدولة لممرحمتين الأولى والرابعة

Body 

localization 
Unit 

1st year 4th year 
Difference of 

means 

M SD CV M SD CV d value p value 

abdomen mm 10.84 2.48 22.84 16.19 4.52 27.94 5.35 0.000 

triceps mm 8.03 1.56 19.39 9.35 2.47 26.39 1.32 0.000 

subscapula mm 10.90 1.89 17.30 11.23 1.95 17.34 0.33 0.254 

Thigh mm 12.43 2.63 21.17 14.63 3.97 27.11 2.20 0.000 

 : ( تبيف لنا  ما يأتي4الجدوؿ )مف خلبؿ ملبحظة 

سـ(  11,84المرحمة الأولى قد بمغ )  طيات الدىف )البطف( لطلببإف الوسط الحسابي لقياس  -

 ( بينما بمغ الوسط الحسابي طيات الدىف )البطف( 22,84( وبمعامل اختلبؼ ) 2,48وبانحراؼ معيارؼ )

( 27,94( وبمعامل اختلبؼ ) 4,52سـ( وبانحراؼ معيارؼ ) 16,19المرحمة الرابعة قد بمغ )  لطلبب

وعند المقارنة بيف الوسطيف لممرحمتيف الأولى والرابعة في طيات الدىف )البطف( تـ استخداـ اختبار )ت( 

معنوية بيف ؼ معنوية وتوجد فروؽ اكبر مف الجدولية أوىي  ,(5,35لمعينات المترابطة والبالغة )

 ؼ تـ زيادة طيات الدىف )البطف(  عما كانوا عميو في المرحمة الأولى.لرابعة أالمرحمتيف ولصالح المرحمة ا

سـ(  8,13المرحمة الأولى قد بمغ )  ي لقياس طيات الدىف )العضد( لطلببإف الوسط الحساب -

الحسابي لموزف) كتمة الجسـ ( ( بينما بمغ الوسط 19,39( وبمعامل اختلبؼ ) 1,56وبانحراؼ معيارؼ )

( وبمعامل 2,47سـ( وبانحراؼ معيارؼ ) 9,35المرحمة الرابعة قد بمغ )  لطلبب طيات الدىف )العضد( 



 

( وعند المقارنة بيف الوسطيف لممرحمتيف الأولى والرابعة في طيات الدىف )العضد( تـ 26,39اختلبؼ ) 

مف الجدولية إؼ معنوية وتوجد فروؽ اكبر ( وىي 1,32ة )استخداـ اختبار )ت( لمعينات المترابطة والبالغ

معنوية بيف المرحمتيف ولصالح المرحمة الرابعة إؼ تـ زيادة طيات الدىف )العضد( عما كانوا عميو في 

 المرحمة الأولى.

سـ( 11,91المرحمة الأولى قد بمغ )  ي لقياس طيات الدىف )الكتف( لطلببإف الوسط الحساب -

 ( بينما بمغ الوسط الحسابي طيات الدىف )الكتف( 17,31( وبمعامل اختلبؼ ) 1,89رؼ )وبانحراؼ معيا

( 17,34( وبمعامل اختلبؼ ) 1,95سـ( وبانحراؼ معيارؼ ) 11,23المرحمة الرابعة قد بمغ )  لطلبب

ر )ت( وعند المقارنة بيف الوسطيف لممرحمتيف الأولى والرابعة في طيات الدىف )الكتف( تـ استخداـ اختبا

( وىي مف الجدولية إؼ معنوية وتوجد فروؽ معنوية بيف المرحمتيف 1,33لمعينات المترابطة والبالغة )

 ولصالح المرحمة الرابعة إؼ تـ زيادة طيات الدىف )الكتف( عما كانوا عميو في المرحمة الأولى.

سـ( وبانحراؼ 12,43غ ) المرحمة الأولى قد بم ي لقياس طيات الدىف )الفخذ( لطلببإف الوسط الحساب -

 لطلبب( بينما بمغ الوسط الحسابي طيات الدىف )الفخذ( 21,17( وبمعامل اختلبؼ ) 2,63معيارؼ )

( وعند 27,11( وبمعامل اختلبؼ ) 3,97سـ( وبانحراؼ معيارؼ )14,63المرحمة الرابعة قد بمغ ) 

)الفخذ( تـ استخداـ اختبار )ت( لمعينات المقارنة بيف الوسطيف لممرحمتيف الأولى والرابعة في طيات الدىف 

مف الجدولية إؼ معنوية وتوجد فروؽ معنوية بيف المرحمتيف ولصالح اكبر ( وىي 2,21المترابطة والبالغة )

 المرحمة الرابعة إؼ تـ زيادة طيات الدىف )الفخذ( عما كانوا عميو في المرحمة الأولى.

 

 

 

 



 

 وتحميميا :  كيةالمياقة الحر اختبارات عرض نتائج  3-8-7

 ( 5جدول ) ال

ومعامل الاختلاف لاختبارات المياقة الحركية وقيم )ت(  ،يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية

 المحتسبة والجدولة لممرحمتين الأولى والرابعة

Feature Unit 
1st year 4th year 

Difference of 

means 

M SD CV M SD CV d value p value 

Sit up 30 s 14.83 1.97 13.26 15.01 2.59 17.27 0.18 0.601 

Long jump cm 183.69 8.98 4.89 187.20 15.69 8.38 3.51 0.701 

Flexibility cm 9.03 3.00 33.25 8.85 2.98 33.67 0.18 0.687 

Flam Balance 60 s 3.77 0.88 23.34 3.80 1.67 30.73 0.03 0.884 

Run 5x10m s 21.12 1.32 6.24 20.82 1.55 7.46 0.14 0.166 

Pull up number 3.10 0.92 29.74 3.19 1.10 34.52 0.09 0.554 

Handgrip kG 42.81 4.13 9.66 45.97 7.85 17.07 3.16 0.001 

 : ( تبيف لنا  ما يأتي 5مف خلبؿ ملبحظة جدوؿ ) 

سـ(  14,83المرحمة الأولى قد بمغ )  قوة عضلبت البطف لطلببإف الوسط الحسابي لاختبار  -

 ( بينما بمغ الوسط الحسابي قوة عضلبت البطف13,26( وبمعامل اختلبؼ ) 1,97وبانحراؼ معيارؼ )

( 17,27( وبمعامل اختلبؼ ) 2,59سـ( وبانحراؼ معيارؼ ) 15,11المرحمة الرابعة قد بمغ )  لطلبب

والرابعة في قوة عضلبت البطف تـ استخداـ اختبار )ت( وعند المقارنة بيف الوسطيف لممرحمتيف الأولى 

 ( وىي اصغر مف الجدولية لا توجد فروؽ معنوية بيف المرحمتيف .1,611لمعينات المترابطة والبالغة )

 المرحمة الأولى قد بمغ      الانفجارية للؤطراؼ السفمى لطلبب إف الوسط الحسابي لاختبار القوة -



 

( بينما بمغ الوسط الحسابي القوة 4,89( وبمعامل اختلبؼ ) 8,98معيارؼ )سـ( وبانحراؼ  183,69) 

( 15,69سـ( وبانحراؼ معيارؼ ) 187,21المرحمة الرابعة قد بمغ )  لطلببالانفجارية للؤطراؼ السفمى 

( وعند المقارنة بيف الوسطيف لممرحمتيف الأولى والرابعة في القوة الانفجارية 8,38وبمعامل اختلبؼ ) 

( وىي اكبر مف الجدولية إؼ 3,51طراؼ السفمى تـ استخداـ اختبار )ت( لمعينات المترابطة والبالغة )للؤ

معنوية وتوجد فروؽ معنوية بيف المرحمتيف ولصالح المرحمة الرابعة إؼ تـ زيادة القوة الانفجارية للؤطراؼ 

 السفمى عما كانوا عميو في المرحمة الأولى.

سـ( وبانحراؼ معيارؼ  9,13المرحمة الأولى قد بمغ )  بار المرونة لطلببسط الحسابي لاختإف الو  -

المرحمة الرابعة قد بمغ )  لطلبب( بينما بمغ الوسط الحسابي لممرونة 33,25( وبمعامل اختلبؼ ) 3,11)

( وعند المقارنة بيف الوسطيف 33,67( وبمعامل اختلبؼ ) 2,98سـ( وبانحراؼ معيارؼ ) 8,85

( وىي 1,18ولى والرابعة في لمرونة تـ استخداـ اختبار )ت( لمعينات المترابطة والبالغة )لممرحمتيف الأ

 اصغر مف الجدولية  ولا توجد فروؽ معنوية بيف المرحمتيف .

سـ( وبانحراؼ معيارؼ  3,77المرحمة الأولى قد بمغ )  سط الحسابي لاختبار التوازف لطلببإف الو  -

المرحمة الرابعة قد بمغ )  لطلبب( بينما بمغ الوسط الحسابي لمتوازف 23,34( وبمعامل اختلبؼ ) 1,88)

( وعند المقارنة بيف الوسطيف لممرحمتيف 31,73( وبمعامل اختلبؼ ) 1,67سـ( وبانحراؼ معيارؼ )3,81

( وىي اصغر مف 1,13الأولى والرابعة في التوازف تـ استخداـ اختبار )ت( لمعينات المترابطة والبالغة )

 الجدولية لاتوجد فروؽ معنوية بيف المرحمتيف .

سـ( وبانحراؼ 21,12المرحمة الأولى قد بمغ )  ابي لاختبار القدرة والسرعة لطلببإف الوسط الحس  -

المرحمة  لطلبب( بينما بمغ الوسط الحسابي القدرة والسرعة  6,24( وبمعامل اختلبؼ ) 1,32معيارؼ )

( وعند المقارنة بيف 7,46( وبمعامل اختلبؼ) 1,55حراؼ معيارؼ )سـ( وبان21,82الرابعة قد بمغ ) 



 

الوسطيف لممرحمتيف الأولى والرابعة في القدرة والسرعة تـ استخداـ اختبار )ت( لمعينات المترابطة والبالغة 

 توجد فروؽ معنوية بيف المرحمتيف . ( وىي اصغر مف الجدولية إؼ لا1,31)

سـ( وبانحراؼ 3,11المرحمة الأولى قد بمغ )  قوة الذراعيف والكتفيف لطلببتبار إف الوسط الحسابي لاخ -

 لطلبب ( بينما بمغ الوسط الحسابي قوة الذراعيف والكتفيف29,74( وبمعامل اختلبؼ ) 1,92معيارؼ )

( وعند 34,52( وبمعامل اختلبؼ  ) 1,11سـ( وبانحراؼ معيارؼ )3,19المرحمة الرابعة قد بمغ ) 

ف الوسطيف لممرحمتيف الأولى والرابعة في قوة الذراعيف والكتفيف تـ استخداـ اختبار )ت( لمعينات المقارنة بي

 توجد فروؽ معنوية بيف المرحمتيف . ( وىي اصغر مف الجدولية إؼ لا1,19المترابطة والبالغة )

انحراؼ معيارؼ سـ( وب42,81المرحمة الأولى قد بمغ )  الحسابي لاختبار قوة القبضة لطلببإف الوسط  -

المرحمة الرابعة قد بمغ  لطلبب( بينما بمغ الوسط الحسابي قوة القبضة 9,66( وبمعامل اختلبؼ ) 7,87)

( وعند المقارنة بيف الوسطيف 3,16( وبمعامل اختلبؼ ) 17,17سـ( وبانحراؼ معيارؼ )45.97) 

( وىي 3,16عينات المترابطة والبالغة )لممرحمتيف الأولى والرابعة في قوة القبضة تـ استخداـ اختبار )ت( لم

اكبر مف الجدولية إؼ معنوية وتوجد فروؽ معنوية بيف المرحمتيف ولصالح المرحمة الرابعة إؼ تـ زيادة قوة 

 القبضة عما كانوا عميو في المرحمة الأولى.

 

 

 

 

 

 

 



 

 عرض نتائج محاور الاستبيان وتحميميا : 3-8-8-4

 الاستبيان حول النشاط البدني وتحميمياأولا : محور عرض نتائج 

  السؤال الأول  :  بحسب رأيك ىل توجد ظروف تعمم الرياضة في كميتك

 الإجابة :

وىـ يشكموف  طالبا, (42إجابتيـ بمستوػ منخفض  ) تالذيف تم الأولىالمرحمة  ببمغ عدد طلب 

(  وىـ  46الذؼ كاف إجابتيـ بتقدير منخفض جدا  ) ببمغ عدد الطلب في حيف%( 47,72) توبنسما 

 %( . 52,27يشكموف نسبة )

ض جدا وىـ خفكانت إجابتيـ بتقدير منطالبا فقد ( 88دىـ )المرحمة الرابعة والبالغ عد بما طلبأ 

 (.21شكل )ال%(. وكما موضح في 111يشكموف نسبة )
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 (21الشكل) 

بحسب رأيك ىل توجد ظروف تعمم سؤاؿ ) الالمرحمة الأولى والرابعة في الإجابة عمى  بطلب يوضح عدد

 (؟ الرياضة في كميتك



 

 لممارسة الرياضة .  وأجيزةىل توجد في كميتك قاعات وأدوات :  السؤال الثاني

( وىـ 18بمستوػ ليس لدؼ رأؼ  ) ت أجابتيـالمرحمة الأولى  الذيف تم ببمغ عدد الطلب الإجابة :

  وأجيزةبنعـ لا توجد قاعات وأدوات  نت إجابتيـالذؼ كا با بمغ عدد الطلب%( بينم21,45يشكموف نسبة )

 %( .79,54(  وىـ يشكموف نسبة )71لممارسة الرياضة )

بة كموف نس( وىـ يش14بمستوػ ليس لدؼ رأؼ  ) إجابتيـالمرحمة الرابعة الذيف   بو بمغ عدد الطلب    

لممارسة   وأجيزةبنعـ لا توجد قاعات وأدوات  أجابتيـ تالذؼ كان ببمغ عدد الطلب في حيف%( 15,91)

 (.22شكل )ال%( وكما موضح في 84,19(  وىـ يشكموف نسبة )74الرياضة )
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 (22الشكل )

ىل توجد في كميتك قاعات وأدوات سؤاؿ )الالمرحمة الأولى والرابعة في الإجابة عمى  بيوضح عدد طلب

 ( ؟لممارسة الرياضة  وأجيزة

 

 



 

 ؟ىل ترغب إن تكون في كميتك تجييزات رياضية أو مكان لممارسة الرياضة:  السؤال الثالث

) أنا ارغب ذلؾ( وىـ يشكموف  إجابتيـ( الذيف تمت 41المرحمة الأولى) ببمغ عدد طلب الإجابة :
وف )ليس لدؼ رأؼ( وىـ يشكم إجابتيـ( الذيف تمت 19) ب%(. بينما بمغ عدد الطلب45,45بة)نس

ة )أنا لا ارغب( وىـ يشكموف نسب إجابتيـ( الذيف تمت 15) ب%(. وكاف عدد الطلب21,59نسبة)
ب بشدة( وىـ يشكموف نسبة ارغ أنا) إجابتيـ( الذيف تمت 9) بكاف عدد الطلب في حيف%(. 17,11)
%(.و 5,68وف نسبة ))أنا لا أرغب بشدة( وىـ يشكم إجابتيـ( الذيف تمت 5) بلطلب%(. وعدد ا11,22)

) أنا ارغب ذلؾ( وىـ يشكموف  إجابتيـ( الذيف تمت 51المرحمة الرابعة)  ببمغ عدد الطلب
)ليس لدؼ رأؼ( وىـ يشكموف  إجابتيـ( الذيف تمت 19) ب%(. بينما بمغ عدد الطلب57,95بة)نس

ة )أنا لا ارغب( وىـ يشكموف نسب إجابتيـ( الذيف تمت 13) بعدد الطلب%(. وكاف 21,59نسبة)
يشكموف نسبة ارغب بشدة( وىـ  أنا) إجابتيـ( الذيف تمت 4) ب%(. بينما كاف عدد الطلب14,77)
وىـ يشكموف نسبة )أنا لا أرغب بشدة(  إجابتيـ( الذيف تمت 1) ب%(. وعدد الطلب4,54)
 (.23شكل )ال%(.وكما موضح في 1,13)
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 (   23شكل ) 

إن تكون في كميتك في ىل ترغب سؤاؿ )الالمرحمة الأولى والرابعة في الإجابة عمى  بيوضح عدد طلب
 (؟تجييزات رياضية أو مكان لممارسة الرياضة

 
 
 
 



 

 لممارسة النشاط البدني؟ ط يكون لديك تخطي أنىل ترغب :  السؤال الرابع

( وىـ يشكموف أوافق) لا. لا  إجابتيـ( الذيف تمت 33المرحمة الأولى  ) ببمغ عدد الطلب الإجابة :

قدرت  وف نسبة( وىـ يشكمأوافق)نعـ  إجابتيـ( الذيف تمت 23) ب%(. بينما بمغ عدد الطلب37,5سبة)ن

)ليس لدؼ رأؼ( وىـ يشكموف نسبة  إجابتيـ( الذيف تمت 19) ب%(. وكاف عدد الطلب26,13)

بشدة( وىـ يشكموف نسبة  أوافق)لا لا  إجابتيـ( الذيف تمت 13) ب(. بينما كاف عدد الطلب21,59%)

(14,77   .)% 

( وىـ يشكموف أوافق) لا. لا  إجابتيـ( الذيف تمت 23المرحمة الرابعة )  بو بمغ عدد الطلب   
وف ( وىـ يشكمأوافق)نعـ  إجابتيـ( الذيف تمت 26) ب(. بينما بمغ عدد الطلب%26,13بة)نس

ة )ليس لدؼ رأؼ( وىـ يشكموف نسب إجابتيـ( الذيف تمت 28) ب%(. وكاف عدد الطلب29,54نسبة)
ف نسبة بشدة( وىـ يشكمو  أوافق)لا لا  إجابتيـ( الذيف تمت 9) ب%(. بينما كاف عدد الطلب31,81)
بشدة( وىـ يشكموف نسبة  أوافق)نعـ  إجابتيـ( الذيف تمت 2) باف عدد الطلبكقد %(. و 11,22)
 (.24شكل )ال%(.  وكما موضح في 2,27)
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 ( 24 (الشكل

يكون لديك  أنفي ىل ترغب سؤاؿ )الالمرحمة الأولى والرابعة في الإجابة عمى  بيوضح عدد الطلب
 (؟تخطيط لمممارسة النشاط البدني

 

 



 

 كم مرة تمارس النشاط البدني في الأسبوع بدون تخطيط مسبقا .:  السؤال الخامس

( وىـ يشكموف أبدا) لا يمارسوف  إجابتيـ( الذيف تمت 31المرحمة الأولى ) ببمغ عدد الطلب الإجابة :

وف )مرة واحدة( وىـ يشكم إجابتيـ( الذيف تمت 41) ببمغ عدد الطلب في حيف%(. 35,22بة)نس

%(. 15,91ة ))مرتيف( وىـ يشكموف نسب إجابتيـ( الذيف تمت 14) ب%(. وكاف عدد الطلب45,45نسبة)

 %(.3,41( الذيف تمت أجابتيـ )ثلبث مرات( وىـ يشكموف نسبة )3) ببينما كاف عدد الطلب

( وىـ يشكموف أبدا) لا يمارسوف  إجابتيـ( الذيف تمت 37المرحمة الرابعة )  بو بمغ عدد طلب   

وف )مرة واحدة( وىـ يشكم إجابتيـ( الذيف تمت 29) ببمغ عدد الطلب في حيف%(. 42,14بة)نس

%(. 21,45)مرتيف( وىـ يشكموف نسبة ) إجابتيـ( الذيف تمت 18) ب%(. وكاف عدد الطلب32,95نسبة)

 (.25كل )شالوكما موضح في 

 

 

 

 

 ( 25الشكل ) 

كم مرة تمارس النشاط البدني في سؤاؿ )الالمرحمة الأولى والرابعة في الإجابة عمى  بطلب يوضح عدد

 ( ؟الأسبوع بدون تخطيط مسبقا
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 ؟البدني في اليومكم مرة تمارس النشاط :  السؤال السادس

ف نسبة ( وىـ يشكمو أمارسلا  أبدا( الذيف تمت أجابتيـ )84المرحمة الأولى ) ببمغ عدد الطلب الإجابة :

 %(. 4,54( الذيف تمت أجابتيـ )مرة واحدة( وىـ يشكموف نسبة )4) ب%(. وكاف عدد الطلب95,45)

( الذيف تمت أجابتيـ )أبدا لا أمارس( وىـ يشكموف نسبة 88المرحمة الرابعة )  بو بمغ عدد الطلب   

 (.26%(. وكما موضح في شكل )111)

 

 

 

 

 

 

 (26الشكل )

مرة تمارس النشاط البدني في كم سؤاؿ )الالمرحمة الأولى والرابعة في الإجابة عمى  بيوضح عدد الطلب

 ( ؟اليوم

 

 

 

 

 

 

 

1st year 4th year 



 

 ؟كما مرة تمارس النشاط البدني خلال الأسبوع الواحد:  السؤال السابع

ة ( وىـ يشكموف نسبأمارسلا  أبدا( الذيف تمت أجابتيـ )31المرحمة الأولى ) ببمغ عدد الطلب الإجابة :

ف نسبة ( الذيف تمت أجابتيـ )مرة واحدة( وىـ يشكمو 36) ب%(. بينما كاف عدد الطلب35,22)

%(. 18,18شكموف نسبة )( الذيف تمت أجابتيـ )مرتيف( وىـ ي16) ب%(. وكاف عدد الطلب41,91)

 %(.5,68( الذيف تمت أجابتيـ )ثلبث مرات( وىـ يشكموف نسبة )5) بوعدد الطلب

ة ( وىـ يشكموف نسبأمارسلا  أبداجابتيـ )( الذيف تمت أ36المرحمة الرابعة )  بو بمغ عدد الطلب

وف نسبة ( الذيف تمت أجابتيـ )مرة واحدة( وىـ يشكم33) ب%(. بينما كاف عدد الطلب41,91)

%(. وكما موضح 21,59)مرتيف( وىـ يشكموف نسبة ) اجابوا( الذيف 19) ب%(. وكاف عدد الطلب37,5)

 (.27شكل )الفي 

 

 

 

 

 

 (  27الشكل ) 

ىل تمارس النشاط البدني خلال سؤاؿ )الالمرحمة الأولى والرابعة في الإجابة عمى  بيوضح عدد طلب

 ( ؟الأسبوع الواحد

 

 

 

 
 

1st year 4th year 



 

 ؟كم مرة تمارس النشاط البدني خلال الشير الواحد:  السؤال الثامن

ة ( وىـ يشكموف نسبأمارسلا  أبدا( الذيف تمت أجابتيـ )25المرحمة الأولى  ) ببمغ عدد الطلب الإجابة :

مرات( وىـ يشكموف نسبة 3-2( الذيف تمت أجابتيـ )21) بكاف عدد الطلب في حيف%(. 28,41)

 تونسبما شكموف مرات( وىـ ي6-4( الذيف تمت أجابتيـ )24) بعدد الطلب%(. وكاف 23,36)

 %(. 21,45) ما نسبتومرة( وىـ يشكموف  12-6( الذيف تمت أجابتيـ )18) ب%(. وعدد الطلب27,27)

%(. 36,36( وىـ يشكموف نسبة )أمارسلا  أبدا) أجابوا( الذيف 32الرابعة  ) المرحمة  بو بمغ عدد الطلب

%(. وكاف 17,14ف نسبة )مرات( وىـ يشكمو 3-2( الذيف تمت أجابتيـ )15) بالطلب بينما كاف عدد

 ب%(. وعدد الطلب29,54شكموف نسبة )مرات( وىـ ي6-4( الذيف تمت أجابتيـ )26) بعدد الطلب

 (.28شكل )ال%(.وكما موضح في 17,14مرة( وىـ يشكموف نسبة )12-6( الذيف تمت أجابتيـ )15)

 

 

 

 

 

 ( 28الشكل ) 

ىل تمارس النشاط البدني خلال سؤاؿ )الالمرحمة الأولى والرابعة في الإجابة عمى  بضح عدد طلبيو 

 ( ؟الشير الواحد

 

 

 

1st year 4th year 



 

احد في الأندية الرياضية كما مرة تمارس النشاط البدني والرياضي خلال الأسبوع الو :  السؤال التاسع

 ؟الأخرى خارج كميتك لأماكنوا

ة ( وىـ يشكموف نسبأمارسلا  أبدا( الذيف تمت أجابتيـ )27المرحمة الأولى ) ببمغ عدد الطلب الإجابة :

وف نسبة ( الذيف تمت أجابتيـ )مرة واحدة( وىـ يشكم33) ب%(. بينما كاف عدد الطلب31,68)

%(. وعدد 21,59شكموف نسبة )( الذيف تمت أجابتيـ )مرتيف( وىـ ي19) ب%(. وكاف عدد الطلب37,5)

 %(.11,22) و قدرىامرات( وىـ يشكموف نسب 3أجابتيـ )ت *تـ ( الذيف9) بالطلب

ة ( وىـ يشكموف نسبأمارسلا  أبدا( الذيف تمت أجابتيـ )38المرحمة الرابعة )  بو بمغ عدد الطلب    

ف نسبة ( الذيف تمت أجابتيـ )مرة واحدة( وىـ يشكمو 28) ب%(. بينما كاف عدد الطلب43,18)

%(. وعدد 12,5يشكموف نسبة )( الذيف تمت أجابتيـ )مرتيف( وىـ 11) ب%(. وكاف عدد الطلب31,81)

وكما موضح في  %(.12,5)قدرىا مرات( وىـ يشكموف نسبة  3( الذيف تمت أجابتيـ )11) بالطلب

 (.29شكل )ال

 

 

 

 

 

 ( 29الشكل ) 

مرة تمارس النشاط البدني  كم سؤاؿ )الالمرحمة الأولى والرابعة في الإجابة عمى  بيوضح عدد طلب

 ( ؟الأخرى خارج كميتك نكاملأالواحد في الأندية الرياضية وا والرياضي خلال الأسبوع

 



 

احد في الأندية الوقت الذي تمارس فيو النشاط البدني والرياضي خلال الأسبوع الو  كم:  السؤال العاشر
 ؟الأخرى خارج كميتك ماكنالرياضية والأ

ة ( وىـ يشكموف نسبأمارسلا  أبدا( الذيف تمت أجابتيـ )25المرحمة الأولى ) ببمغ عدد طلب الإجابة :
%(. 27,27ف نسبة )/د( وىـ يشكمو 45( الذيف تمت أجابتيـ )24) ب%(. بينما كاف عدد الطلب28,41)

 ب%(. وعدد الطلب21,59شكموف نسبة )/ساعة( وىـ ي1( الذيف تمت أجابتيـ )19) بوكاف عدد الطلب
 %(.22,72/ساعة( وىـ يشكموف نسبة )1,5( الذيف تمت أجابتيـ )21)

ة ( وىـ يشكموف نسبأمارسلا  أبدا( الذيف تمت أجابتيـ )37المرحمة الرابعة  )  بو بمغ عدد الطلب    
ف نسبة /ساعة( وىـ يشكمو 1( الذيف تمت أجابتيـ )31) ب%(. بينما كاف عدد الطلب42,14)
/ساعة( وىـ يشكموف نسبة 1,5( الذيف تمت أجابتيـ )21) بلب%(. وكاف عدد الط34,19)
 (.31شكل )ال%(. وكما موضح في 23,86)

4th year 
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 (31الشكل )

الوقت الذي تمارس فيو النشاط  كم سؤاؿ )الالمرحمة الأولى والرابعة في الإجابة عمى  بيوضح عدد طلب
 (؟الأخرى خارج كميتك لأماكند في الأندية الرياضية واالبدني والرياضي خلال الأسبوع الواح

  

 

 



 

  ما ىو الدافع من وراء ممارستك لمنشاط الرياضي، )لعبة( وتحقيق الذات؟:  السؤال الحادي عشر
, فقد بمغت الأولىالمرحمة  بالرياضي أو لعبة لطلبرسة النشاط وبالحديث عف الدافع وراء مما الإجابة :

 أف% ممف ىـ نشيطيف بدنيا لأنيـ يريدوف 22% ممف كاف دافعيـ حب ممارسة الرياضة ونسبة 23نسبة 
% يمارسوف 16% منيـ يريدوف أف يحصموا عمى جسـ رشيق, ونسبة 17يتمتعوا بصحة جيدة, ونسبة 

% 11ل, بينما بمغت نسبة رستيـ الرياضة تكوف حالتيـ أفضالتماريف الرياضية لأنيـ يشعروف بعد مما
 ب% مف الطلب7ت فراغ , وبمغت نسبة الذيف كاف دافعيـ وراء ممارسة الرياضة لأف لدييـ وق بمف الطلب

الذيف  ب% مف الطلب6مع أصدقائيـ, ونسبة  الذيف كاف دافعيـ وراء ممارسة الرياضة لأنيـ يمتقوا
 يحضروا للؤعداد لممنافسة مع فرقيـ. لأنيـيمارسوف النشاط الرياضي 

% مف المستجيبيف يمارسوف الرياضة لأنيـ يريدوف أف يحظوا 25المرحمة الرابعة فأف نسبة  بأما طلب    
ة, % مف ىـ نشيطيف بدنيا لأنيـ يمتقوا بأصدقائيـ عند ممارسة الرياض19بصحة جيدة, وبمغت نسبة 

 ف يمارسوف الرياضة لأنيـ يشعروف بعد ممارسة الرياضة بصحةالذي ب% مف الطلب16بينما بمغت نسبة 
يريدوف الحصوؿ عمى جسـ رشيق,  لأنيـممف ىـ نشيطيف بدنيا  ب% مف الطلب15أفضل, كما أف نسبة 

% الذيف يمارسوف الرياضة 11% ممف كاف دافعيـ حب ممارسة الرياضة, بينما بمغت نسبة 14ونسبة 
 (.31شكل )الفي  لأف لدييـ وقت فراغ. وكما موضح

 

 

 

 

 

 

 ( 31الشكل )

ما ىو الدافع من وراء ممارستك سؤاؿ )الالمرحمة الأولى والرابعة في الإجابة عمى  بيوضح عدد طلب

  لمنشاط الرياضي، )لعبة( وتحقيق الذات؟

 

 

 

 

 

1st year 4th year 



 

 عدم ممارسة النشاط البدني والرياضي. أسبابما ىي :  السؤال الثاني عشر
( الذيف تمت أجابتيـ 29المرحمة الأولى ) بف أسباب عدـ ممارسة الرياضة لطلبوبالحديث ع الإجابة :

مف العينة. بينما كاف عدد  %(32,95)ليس عندؼ درس تربية رياضية في كميتي( وىـ يشكموف نسبة )
ف نسبة الذيف تمت أجابتيـ )ليس عندؼ ملبعب رياضية في كميتي( وىـ يشكمو  (24) بالطلب

ة ( الذيف تمت أجابتيـ )ليس عندؼ وقت( وىـ يشكموف نسب14) ب%(. وكاف عدد الطلب27,27)
( الذيف تمت إجابتيـ )ليس عندؼ قاعة وأجيزة رياضية في 12) بكاف عدد الطلب في حيف%(. 15,91)

( الذيف تمت أجابتيـ )لا يوجد عندؼ دافع 5) ب%(. وكاف عدد الطلب13,63ة )كميتي( وىـ يشكموف نسب
( الذيف تمت إجابتيـ )أخشى 4) ب%(. بينما كاف عدد الطلب5,68بة )لممارسة الرياضة( وىـ يشكموف نس
 %(.3,41مف الإصابة( وىـ يشكموف نسبة )

( الذيف تمت أجابتيـ )ليس عندؼ درس تربية رياضية في 33المرحمة الرابعة )  بو بمغ عدد الطلب     
( الذيف تمت أجابتيـ )ليس 23) بمف العينة. بينما كاف عدد الطلب %(37,5كميتي( وىـ يشكموف نسبة )

( الذيف تمت 12) ب%(. وكاف عدد الطلب26,13ف نسبة )عندؼ ملبعب رياضية في كميتي( وىـ يشكمو 
( الذيف تمت 8) بعدد الطلب%(. بينما كاف 13,63ليس عندؼ وقت( وىـ يشكموف نسبة )أجابتيـ )

 ب%(. وكاف عدد الطلب9,19وف نسبة )إجابتيـ )ليس عندؼ قاعة وأجيزة رياضية في كميتي( وىـ يشكم
%(. بينما 11,36ة )( الذيف تمت أجابتيـ )لا يوجد عندؼ دافع لممارسة الرياضة( وىـ يشكموف نسب11)
%(.وكما 1,13( الذيف تمت إجابتيـ )أخشى مف الإصابة( وىـ يشكموف نسبة )1) بف عدد الطلبكا

 (.32شكل )الموضح في 
 
 
 
 
 
 
 

 ( 32)  الشكل 
ما ىي أسباب عدم ممارسة يوضح عدد طلبب المرحمة الأولى والرابعة في الإجابة عمى السؤاؿ ) 

 (النشاط البدني والرياضي؟ 
 

 

  

1st year 4th year 

I don’t have motivation 

I’m afraid to be injured 

I don’t have time 

I don’t have hall with sport equipment In my faculty 

I don’t have motivation 

I’m afraid to be injured 

I don’t have time 

I don’t have hall with sport equipment In my faculty 
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 ما ىو نوع النشاط البدني والرياضة التي تمارسيا؟:  عشر السؤال الثالث

%( يمارسوف لعبة 27المرحمة الأولى وبنسبة ) بلدراسة بأف معظـ عينة البحث لطلبكشفت ا الإجابة :

مشي. كما اف نسبة %( مف النشاط الرياضي الثاني ليذه المجموعة ىو ال14كرة القدـ. بينما كانت نسبة )

%( منيـ يمارسوف التماريف البدنية 9يمارسوف المياقة. وكانت نسبة عدد الطمبة ) ب%( مف الطلب11)

%( منيـ يمارس ركوب الدراجة والركض. وبنسبة 7) بي الصالات. وكانت نسبة عدد الطلبوالبميارد ف

%( منيـ 2%( منيـ يمارس لعبة كرة المنضدة. وبنسبة )5%( مف يمارس لعبة كرة السمة. وبنسبة )6)

 لعبة كرة الطائرة واليد.  يمارس

%( مف 21%( يمارسوف لعبة كرة القدـ. بينما كانت نسبة )25المرحمة الرابعة  )  بو بمغ عدد الطلب    
ف المياقة. يمارسو  ب%( مف الطلب14أف نسبة )و مشي.  النشاط الرياضي الثاني ليذه المجموعة ىو ال

%( 11) بكانت نسبة عدد الطلب وقدض. لرك%( مف يمارس رياضة ا11) بوكانت نسبة عدد الطلب
بمغت  وبمغت( منيـ يمارس ركوب الدراجة. %8منيـ يمارس التماريف البدنية في الصالات. وبنسبة )

%( منيـ يمارس لعبة كرة المنضدة. ونسبة 3%( منيـ يمارس لعبة البميارد. وكانت نسبة )6نسبة )
 يمارس لعبة كرة الطائرة.%( منيـ 2)
 (.33ل )شكالفي  وكما 
 
 
 
 
 

 ( 33الشكل )   
 

 ) ما ىو نوع النشاط البدني  يوضح عدد طلبب المرحمة الأولى والرابعة في الإجابة عمى السؤاؿ

 والرياضة التي تمارسيا؟( 

 

1st year 

  

 

4th year 



 

ثانيا : محور عرض نتائج الاستبيان حول تأثير أسموب الحياة عمى ممارسة النشاط البدني والرياضي 

 وتحميميا. 

 ؟تناولياتما ىي نوعية المشروبات والمنبيات والمنشطات التي :  السؤال الرابع عشر

%( منيـ يشربوف الشاؼ, ونسبة 63المرحمة الأولى ما نسبتو ) بينة البحث مف طلبأظيرت ع الإجابة :

%( منيـ يدخنوف بعض السكائر. و لـ يكف أؼ منيـ يشرب الكحوؿ 18%( يشربوف القيوة ونسبة )19)

 أو يتعاطى الأدوية أو الحبوب.

%( 31%( منيـ يشرب الشاؼ, وكانت نسبة )58أما عينة المرحمة الرابعة فكاف ىناؾ ما نسبتو )      
%( منيـ يدخف بعض السكائر. ولـ يكف أؼ منيـ يشرب الكحوؿ أو 13منيـ يشرب القيوة, ونسبة )

 (.34شكل )اليتعاطى الأدوية أو الحبوب.وكما موضح في 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ( 34الشكل ) 
ما ىي نوعية المشروبات سؤاؿ )الالمرحمة الأولى والرابعة في الإجابة عمى  بيوضح عدد طلب

 (؟والمنبيات والمنشطات التي تناوليا
 

 

 

1st year 

4th year 



 

 ىل لديك عمل أو مينة؟:  السؤال الخامس عشر

المرحمتيف الأولى و الرابعة  بمف عينة البحث مف طلب اإلى أف بعضكما كشفت الدراسة    الإجابة :

( الذيف كانت أجابتيـ )لا( 57المرحمة الأولى ) بالنشاط البدني, ووجد أف عدد طلب لدييـ عمل يرتبط مع

( الذيف كانت أجابتيـ )نعـ( وىـ يشكموف 31) ب%(. بينما بمغ عدد الطلب64,77ة )وىـ يشكموف نسب

 %( ممف لدييـ وظيفة أو عمل.  35,22نسبة )

%(. بينما بمغ 39,77ة ))لا( وىـ يشكموف نسب ( الذيف كانت أجابتيـ35المرحمة الرابعة ) بأما عدد طلب

 %( ممف لدييـ وظيفة أو عمل61,22( الذيف كانت أجابتيـ )نعـ( وىـ يشكموف نسبة )53) بعدد الطلب

 ( 35شكل )الوكما موضح في 

 

 

 

 

 ( 35الشكل )  

 (؟مينة أوىل لديك عمل سؤاؿ )الالمرحمة الأولى والرابعة في الإجابة عمى  بيوضح عدد طلب

 

 

 

 

 

 

 

1st year 4th year 



 

 :المحور الثالث:   تأثير البيئة الاجتماعية في ممارسة النشاط البدني عمى الطمبة 

 ىل يوجد تشجيع من قبل عائمتك في ممارسة الرياضة والنشاط البدني؟:  السؤال السادس عشر

( الذيف كانت أجابتيـ )لا( أؼ لا يوجد تشجيع مف قبل 76المرحمة الأولى ) ببمغ عدد الطلب الإجابة :

( الذيف كانت 12) بالطلب%(. بينما بمغ عدد 86,36عائلبتيـ لمممارسة الرياضة وىـ يشكموف نسبة )

 %(.13,63أجابتيـ )نعـ( وىـ يشكموف نسبة )

( الذيف كانت أجابتيـ )لا( أؼ لا يوجد تشجيع مف 83) المرحمة الرابعة  ببمغ عدد الطلب في حيف     

( الذيف كانت 5) ب%(. بينما بمغ عدد الطلب94,31ة )قبل عائلبتيـ لمممارسة الرياضة وىـ يشكموف نسب

أجابتيـ )نعـ( أؼ ممف يتـ تشجيعيـ مف قبل عائلبتيـ لممارسة الرياضة والنشاط البدني وىـ يشكموف 

 (.36شكل )الح في وكما موض %(.13,63نسبة )

 

 .4.17الشكل  -عائمتيـ يمارسوف الرياضة

 

 

 

 ( 36الشكل ) 

ىل يوجد تشجيع من قبل عائمتك سؤاؿ )الالمرحمة الأولى والرابعة في الإجابة عمى  بيوضح عدد الطلب

 (؟لمممارسة الرياضة والنشاط البدني

 

 

 

  

1st year 4th year 



 

 ؟يوجد ضمن عائمتك شخص يمارس النشاط البدني والرياضيىل :  السؤال السابع عشر

( الذيف كانت أجابتيـ )لا( أؼ لا يوجد أحد مف أفراد 79المرحمة الأولى ) ببمغ عدد الطلب الإجابة :

( الذيف كانت أجابتيـ 9) بكاف عدد الطلب %(. بينما89,77عائمتيـ يمارس الرياضة وىـ يشكموف نسبة )

 %(.11,22عائلبتيـ يمارس الرياضة وىـ يشكموف نسبة ))نعـ( أؼ يوجد أحد مف 

( الذيف كانت أجابتيـ )لا( أؼ لا يوجد أحد مف أفراد 84المرحمة الرابعة ) بوبالحديث عف عدد طلب

( الذيف كانت أجابتيـ 4) بعدد الطلب %(. بينما كاف95,45عائمتيـ يمارس الرياضة وىـ يشكموف نسبة )

 %(.4,54تيـ يمارس الرياضة وىـ يشكموف نسبة ))نعـ( أؼ يوجد أحد مف عائلب

 (.37شكل )الوكما موضح في  

 

 

 

 

 ( 37الشكل ) 

ىل يوجد ضمن عائمتك شخص سؤاؿ )الالمرحمة الأولى والرابعة في الإجابة عمى  بيوضح عدد طلب

 (؟يمارس النشاط البدني والرياضي
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ىل يوجد من الييئة التدريسية في كميتك يشجعك عمى ممارسة النشاط البدني :  السؤال الثامن عشر

 والرياضي؟

 بتيـ )لا( أؼ لا يوجد تشجيع لمطلب( الذيف كانت أجاب78المرحمة الأولى ) ببمغ عدد الطلب الإجابة :

ينما كاف عدد %(. ب88,63ة )مف قبل الييئة التدريسية لممارسة الرياضة والنشاط البدني وىـ يشكموف نسب

لممارسة  بمف بعض التدريسييف مف يشجع الطلب( الذيف كانت أجابتيـ )نعـ( أؼ يوجد قمة 11) بالطلب

 %(.11,36الرياضة وىـ يشكموف نسبة )

تيـ )لا( أؼ لا يوجد تشجيع ( الذيف كانت أجاب86المرحمة الرابعة )  ببمغ عدد الطلب في حيف       

في %(. 97,72ة )مف قبل الييئة التدريسية لممارسة الرياضة والنشاط البدني وىـ يشكموف نسب بلمطلب

مف بعض التدريسييف مف يشجع ( الذيف كانت أجابتيـ )نعـ( أؼ يوجد قمة 2) بكاف عدد الطلب حيف

 (.38شكل )ال%(. وكما موضح في 2,27لممارسة الرياضة وىـ يشكموف نسبة ) بالطلب

 

 

 

 

 

 ( 38الشكل ) 

ىل يوجد من الييئة التدريسية في سؤاؿ )الالمرحمة الأولى والرابعة في الإجابة عمى  بيوضح عدد طلب

 (؟كميتك يشجعك عمى ممارسة النشاط البدني والرياضي

 

 
 

1st year 4th year 



 

عمى  ونكويدعم ونكآخرين ) أصدقاء( خارج كميتك يشجعىل يوجد أشخاص :  السؤال التاسع عشر

 ؟ممارسة النشاط البدني والرياضي

جد أشخاص أو ( الذيف كانت أجابتيـ )لا( أؼ لا يو 81المرحمة الأولى ) ببمغ عدد الطلب الإجابة :

%(. بينما 91,91ة )عمى ممارسة الرياضة والنشاط البدني وىـ يشكموف نسب بأصدقاء يشجعوف الطلب

أؼ يوجد لدييـ قمة مف بعض الأصدقاء ممف يدعميـ ( الذيف كانت أجابتيـ )نعـ( 8) بكاف عدد الطلب

 %(.9,19ويشجعيـ لممارسة الرياضة والنشاط البدني وىـ يشكموف نسبة )

جد أشخاص أو ( الذيف كانت أجابتيـ )لا( أؼ لا يو 83المرحمة الرابعة ) بوبالحديث عف عدد طلب     

%(. بينما 94,31ة )عمى ممارسة الرياضة والنشاط البدني وىـ يشكموف نسب بأصدقاء يشجعوف الطلب

( الذيف كانت أجابتيـ )نعـ( أؼ يوجد لدييـ قمة مف بعض الأصدقاء ممف يدعميـ 5) بكاف عدد الطلب

 %(. 5,68ويشجعيـ لممارسة الرياضة والنشاط البدني وىـ يشكموف نسبة )

 (.39شكل )الوكما موضح في 

 

 

 

 

 (  39الشكل ) 

ين    ) ىل يوجد أشخاص آخر سؤاؿ )الالمرحمة الأولى والرابعة في الإجابة عمى  بيوضح عدد الطلب

 (؟عمى ممارسة النشاط البدني والرياضي ونكويدعم ونكأصدقاء( خارج كميتك يشجع
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 مناقشة النتائج: 3-7

 : مناقشة نتائج القياسات الانثربومترية 3-7-8

 ية في كتمة الجسـ والطوؿ بيف طلبب( تبيف لنا ىناؾ فروقات معنو 1جدوؿ )المف خلبؿ ملبحظة  

 المرحمة الأولى والرابعة ولصالح المرحمة الرابعة .

وسبب الاختلبؼ في كتمة الجسـ يرجع إلى قمة ممارسة النشاط البدني والرياضي خلبؿ فترة  

لأربع سنوات الدراسة داخل الجامعة ولأسباب سوؼ تذكر في الاستبياف اللبحق الذؼ يبيف مف خلبلو إف ا

كذلؾ إف كثرة و  مراض صحية .أكبر ما عميو وىذه ظاىرة مسبب الممارسة يساعد في زيادة الوزف أ قمة

اعد أيضا في زيادة الدراسة وتناوؿ الأطعمة دوف حرقيا مف خلبؿ الممارسة الصحيحة لمنشاط البدني يس

 الوزف .

وىنا دليل عدـ الاىتماـ بيذا الجانب مف ناحيتيف الأولى ىو عدـ ممارسة الطالب ليذا النشاط  

لعدـ رغبتو  ومف الناحية الثانية عدـ توفر الأجيزة والقاعات والملبعب الرياضية الكافي وكما في 

نساف ويكوف الدخل القميل منو في ممارسة ظاىرة طبيعية لنمو الإ الطوؿ فيو ماأ الاستبياف المرفق.

 النشاط الرياضي الذؼ يساعد عمى النمو بالشكل الصحيح والطبيعي  

 ( 7جدول  ) الومن خلال ملاحظة 

تبيف لنا إف قياسات محيطات الجسـ المختمفة منو  )محيط الصدر بالشييق والزفير ( ومحيط  

والمرحمة  المرحمة الأولى نتائج معنوية بيف طلبب د حصمت عمىق الذراع ومحيط الخصر ومحيط الفخذ 

ف عدـ ممارسة النشاط البدنية مما أدػ إلى , وىذا دليل آخر عمى أالمرحمة الرابعة  الرابعة ولصالح طلبب

 زيادة كتمة الجسـ وارتفاع المحيطات المختمفة لأجزاء الجسـ الناتجة عف زيادة نسبة الشحوـ والدىوف .

المرحمة الأولى والرابعة أؼ  تظير فيو فروقات معنوية بيف طلبب الساؽ لـما بخصوص محيط وأ 

لـ يحصل عمى ارتفاع نسبة الشحوـ والدىوف وىذا شي طبيعي بسبب الحركة المستمرة والتنقل الطالب بيف 



 

القاعات الدراسية والمختبرات والمكتبة لغرض الدراسة واكتساب العموـ المختمفة بدوف شعوره انو يمارس 

رياضة طبيعية ولكف ليس بالمستوػ المطموب والصحيح وىذا أدػ إلى انخفاض نسبة الدىوف في محيط 

 الساؽ.

 ( 4جدول  ) الومن خلال ملاحظة 

ف قياسات طيات الجمد الدىنية لممناطق الجسـ الأكثر عرضة لمزيادة بنسبتيا وتراكـ تبيف لنا أ 

إذ نجد ىناؾ فروؽ معنوية بيف طلبب كتف والفخذ( الدىوف فييا  المختمفة منو  )البطف والعضد وال

 المرحمة الرابعة . المرحمة الأولى وطلبب المرحمة الرابعة ولصالح طلبب

خر ىناؾ زيادة في طيات الجمد الدىنية مما أدػ إلى زيادة في أوزانيـ لعدـ ممارسة الأنشطة وبمعنى آ 

 ات .خارج الكمي والرياضية سواء كاف في كميتيـ أـ البدنية

الذؼ يقسـ  محيط الجسـ ويرجع التكويف الفسمجي لمقياسات السابقة لانثربومترية والمتكوف مف  

الدىف   -3العضلبت  -2( الأحشاء)العظـ و  الأساسية الأنسجة -1: الأنسجةعمى ثلبث مجاميع مف 

أنسجة الجسـ والجمد ,ىذا يوثر عمى الطوؿ والمحيط والكتمة بسبب زيادة الطبقة الدىنية في و الجمد. 

, 1995طيات دىف الجمد و معادلات الارتداد )ايردماف الأجيزة إلى  بناء عمى قياسات والتي تـ حسابيا

1997.) 

لتعزيز نتائج بحثنا ىذا فقد استعاف الباحث ببعض الدراسات الأوربية والعربية لممقارنة ومعرفة مدػ و      

 بف الطلبأ( ف2111ولماوسكا )أكا و كرازيانوس اسةدر  بحسبقربنا وبعدف عف المستوػ العالمي 

العراقييف  بف متوسط البيانات لمطلبأف العراقييف  ومقارنتيـ مع الطلبب البولندييف )مف جامعات وركموا(

وىي زيادة في القياسات الجسمية والدىوف  بنظر الاعتبار أخذتو الرابعة قد  الأولىمف المرحمة 

 .النشاط البدني والمحيطات بسبب عدـ ممارسة



 

ر, ماليزيا تـ مف جامعة مالايا )كوالالمبو  مبة( بيانات حوؿ  ط2112) آخروف دواؿ و وفي دراسة      

الدراسة السابقة في الزيادة   نتائجنفس  كانت وأيضاالعراقيوف مف المرحمة الرابعة.  بمقارنتيـ مع الطلب

 ي.المرحمة الرابعة بسبب عدـ ممارسة النشاط البدن لطلبب

مع  الجامعة الذكور اليابانييف في الجامعة بلمقارنة طلب ( في بحث1999ناكينيشي و نيذيرؼ ) أعطى   

 بالطرفيف يمتاز الطلبالباحثاف بيانات حوؿ الطوؿ و الكتمة لمعينة مف كل  وأعطى, العراقييف الطلبب

 بدلالة و امتاز الطلبلبؼ ليس ذو لكف ىذا الاخت اليابانيوف  بمف الطلب أطوؿبكونيـ  العراقيوف 

 ىذا الاختلبؼ ذو دلالة. و  اليابانيوف  بمف الطلب أثقلالعراقيوف بكونيـ 

 مناقشة اختبارات المياقة الحركية 3-7-7

( حوؿ نتائج الاختبارات المياقة الحركية تبيف لنا في اختبارات ) قوة 4جدوؿ )المف خلبؿ ملبحظة  

عضلبت البطف والمرونة والتوازف والقدرة والسرعة وقوة الذراعيف والكتفيف ( لـ تظير فييا فروقات معنوية 

داخل الكمية  المرحمة الأولى والرابعة .وىذا أكيد بسبب قمة ممارسة الأنشطة الرياضية المختمفة بيف طلبب

وخارجيا , مما لتظير تطور في العضلبت العاممة في البطف ولـ تظير المرونة في المفاصل أو حتى 

 التوازف المطموب في أداء العمل اليومي بالإضافة إلى قمة السرعة وقمة القوة بالذراعيف والكتفيف(.

بالدىوف وعدـ وجود نشاط خاص لزيادة الجسـ إلى الزيادة بالوزف نتيجة اواكتفت تمؾ الأجزاء ب 

يمارسو الطالب طيمة فترة الأربع السنوات واف وجدت فيي غير مبرمجة لغرض كسب النشاط البدني 

 والمياقة الحركية المطموبة.

بينما نلبحع في اختبارات )القوة الانفجارية للئطراؼ السفمى وقوة القبضة( قد حصمت عمى نتائج  

ف طمبة المرحمة الأولى والرابعة ولصالح طمبة المرحمة الرابعة في القوة جيدة إذ توجد فروؽ معنوية بي

الانفجارية للؤطراؼ السفمى وقوة القبضة وىذه مسممات تحدث في القوة للؤطراؼ السفمى نتيجة الحركة 

المستمرة والتنقل وصعود ونزوؿ السلبلـ في الحضور لممحاضرات ومراجعة المكتبات وغير مف الحركة 



 

ف لمكمية كميا ساعد في رفع مستوػ القوة لمقدميف ولكف ليس بالمستوػ التي مف خلبلو نحقق مف السك

نما فقط مف خلبؿ الزيادة الطفيفة عمى مستوػ نوع العمل الممارس. وبخصوص قوة  نتائج رياضية عالية وا 

ليس بالمستوػ  القبضة ىي ناتجة عف حمل الكتب والحقائب المتنوعة الأوزاف ساعد في زيادة القوة وأيضا

 المطموب .

ات الحركية اذا ما قورنت بيف تشابو اغمب متوسط البيانات الخاصة بالميز ف و يرػ الباحث أ 

ضعيفة لتطوير المياقة, لذا  إمكاناتكلب المجموعتيف  أظيرتو الرابعة. و طالما  الأولىالمرحمة  بطلب

راستيـ. و ىذا ما حدث ما عدا قوة فاف سماتيـ الحركية لـ تتطور عمى مستوػ عاؿ خلبؿ سنوات د

 أوج. وبحسب بعض الباحثيف فاف قوة العضلبت تكوف في الأعمارالعضلبت التي تنمو طبيعيا في تمؾ 

 .(. 1991, دوراؾ 1981, ويت 1979عاما )ولانسكي  31-25قوتيا لدػ نشوء الفرد بعمر 

 إثناءىناؾ ضرورة لتغير اتجاىو  تشكل كتمة الجسـ مشكمة عندما يكوف الشخص يركض وتكوف  و        

مرتبطة مع كتمة الجسـ,   11X5تسارع و تباطأ الحركة. عندما تكوف نتائج اختبار السباؽ المكوكي 

كتمة الجسـ الكبيرة  أف. و ىذا يعني الأولى سيكوف ىناؾ ترابط ذو دلالة بيف ىذه السمات لطمبة المرحمة 

في الركض  الأولىلمركض و ليذا كتمة الجسـ ىي مشكمة كبيرة لطمبة المرحمة  أطوؿوقت  إلىتحتاج 

قوة عضمية اكبر و ليذا لدييا مشاكل اقل في تسارع  الأخيرةمقارنة لطمبة المرحمة الرابعة. لدػ المجموعة 

 و تباطأ الحركة.

 

 

 

 

 



 

 نتائج الاختبارات حسب المحاور الآتية:مناقشة  3-7-4

 ط البدني .أولا : محور النشا

كلب المرحمة الأولى والرابعة في النشاط البدني تبيف لنا  لاستبياف لطلببفي ضوء النتائج مف ا 

الرياضة و ليكونوا  ممارسةل إليياتذمرىا مف الظروؼ التقنية التي ىـ بحاجة  بالمجموعتيف مف الطلب

نشطيف. فيـ لا يستطيعوف التمتع بالرياضة لعدـ وجود المعدات الرياضية, المنشات الخاصة مثل القاعات 

باف الظروؼ  أجابواتتعمق بظروؼ تعمـ الرياضة,  أسئمةعف  إجابتيـالرياضية, المسابح..الخ. لذا عند 

نشاط البدني مكاف لممارسة ال أومعدات باف ليس لدييـ  بالكثير مف الطلب أجابغير ملبئمة. و 

( 2115) آخروف و  سماره(. و كذلؾ دراسة 2112. و ظيرت نفس النتائج في دراسة محمود )والرياضة

س العوامل يقمة المنشآت و ل إف إلىفييا  أشارتالتي كتبت عف طالبات الجامعة في السعودية التي 

وبيذا دليل عف احد الدوؿ العربية باف قمة  البدنيالثقافية ىي العائق الرئيسي لمنشاط  -الاجتماعية

 .المؤسسات ليس عذرا لعدـ ممارسة الأنشطة الرياضية وكذلؾ العامل الاجتماعي لو تأثير بجانب أخر.

السبب في ىذه الحالة الغير مرغوبة مع الرياضة و تجييزاتيا ىو الظروؼ  إفولا بد مف القوؿ          

 أخر أمرىناؾ  أخرالجامعة في معالجة ىذه المشكمة. و مف جانب  إدارةيقة طر  أوالاقتصادية لمجامعة 

يرحبوف بالمعدات الرياضية  بأنيـ بالطلب معظـ أجابمع لياقتيـ البدنية.  بيتعمق بطريقة تعامل الطلب

 أوني كانوا يخططوف لنشاطيـ البد إذاعمى السؤاؿ فيما  أجابوافي كمياتيـ لممارسة التربية البدنية. لكنيـ 

المرحمة  بطلبمف  %22ما يقارب  إفاغمبيـ ب "كلب". و تبيف  أجاب, بأنفسيـيقوموف بنشاطيـ البدني 

 المرحمة الرابعة لا يمارسوف النشاط البدني مطمقا. بطلب % مف29ما يقارب و  الأولى

و الشباب كيفية تنظيـ نشاطيـ البدني حتى بدوف وجود المعدات  بمف الميـ جدا تعميـ الطلب     

/ الرياضة نشاط البدنيلا يمارسوف ال بأنيـ بالكثير جدا مف الطلب أجابالرياضية و المنشات الرياضية. 

استخداـ المعدات الرياضية و المنشات الرياضية.  بالإمكافلاف ليس لدييـ دروس التربية البدنية, و ليس 



 

الناس منذ قديـ الزماف عند الاستعداد لممنافسة, استخدموا الصخور الموجودة في الطبيعة, استخدـ 

و غيرىا مف  أكتافيـو حمل الحيوانات عمى  الأنيار, السباحة في البحيرات و الأشجار أغصاف

باب و مف الش ألافالممارسات لكي يزيدوا قوتيـ, سرعتيـ, تحمميـ, مرونتيـ و توازنيـ. و كل ما نحتاجو 

, المعدات المنزلية البسيطة و أجساميـيستخدموا  أفرشيقة. يمكنيـ  أجساميـلمحفاظ عمى  الإرادةالكبار 

 الغابات.. الخ. لممارسة التماريف الرياضية. أشجار, الحقوؿ, الفناءات, القضباف, الأدوات

 كل العالـ. و أشارت الشعبية المنتشرة في الألعابالعراقيوف كرة القدـ باعتبارىا مف  بيمارس الطلب      

نعرؼ مف خلبؿ ىذه  أفيحبوف كرة القدـ و المشي. لكف مف الايجابي  بالطلب أف الكثير مف الدراسات

مختمفة  ألعابا الأولىالمرحمة  بطلب. يمارس الألعابمف  أخرانوعا  15يمارسوف  بالطلب أف إلىالدراسة 

, فكرة السمة و الجامعات العراقية و عمى النقيض مما موجود فيرابعة. المرحمة ال بمما يمارسو طلب أكثر

 كرة الطائرة نادرا ما يتدرب عمييا الطمبة العراقيوف.

 بخمس )طلب أفنجد كما في الجداوؿ المذكورة أنفا مف بيف الذيف يمارسوف النشاط الرياضي        

صحية. و عدد  لأسبابيمارسوف النشاط البدني  المرحمة الرابعة( بربع )طلبب ( مقارنة الأولىالمرحمة 

 أجاب. و بعمى صحتيـ ىو عدد ضئيل مف الطلب الايجابي لمنشاط البدني التأثيرالذيف يعمموف  بالطلب

يمارسوف الرياضة لاف ىذا يمنحيـ شعورا  أنيـ% مف كلب المجموعتيف( 16) بمف الطلب الأخرالبعض 

 .أفضل

% منيـ عبروا عف حالتيـ 91 أف. و وائميـعنتائج المسح اف اغمب الشباب يعيشوف مع  أظيرت      

 .الوجبات السريعة يأكموف لا  أنيـالصحية الجيدة و حوالي نصفيـ قالوا 

 

 

 



 

 ثانيا : محور حول تأثير أسموب الحياة عمى ممارسة النشاط البدني والرياضي :

مف خلبؿ الاستبياف في السؤاؿ الرابع عشر والخامس عشر حوؿ أسموب الحياة عمى ممارسة  

وفيما يتعمق بممارسة الرياضة واليوايات, كانت الرياضة تمارس بمعدؿ منخفض النشاط البدني والرياضي 

الرياضية و  الأنديةيذىب الى  أشخاصىناؾ شخص واحد مف كل ثمانية  أفجدا, حيث كُشف 

السبب في تدني النسبة عدـ وجود نادؼ رياضي قريب. اخذيف بنظر  أفيات, الذيف جرػ مقابمتيـ المنتد

 .ميـ لمحياة  كأمرالاعتبار ممارسة الرياضة 

يريدوف  أنيـ( فاف السبب الرئيس لممارسة الرياضة مف قبل الطلبب ىي 2112و حسب محمود )      

 بالطلب أف أخر عضب أكدجل الاستجماـ و الاسترخاء. و و يشاركوا في التماريف مف ا أصحاءيكونوا  أف

نشيطيف بدنيا ىو  ب. و السبب الميـ الذؼ يجعل الطلبيمارسوف الرياضة مف اجل الصحة و الاستجماـ

نتائج كلب الدراستيف  أعطت(. 2111 آخروف الحصوؿ عمى جسـ رشيق )خمف و  أو بأصدقائوالتقائو 

 ىذا الموضوع. معمومات متشابيو لمبحث الحالي حوؿ

بدني رغـ لممارسة النشاط ال بالطلب الآخريف, المدرسيف و الناس باءالآلا يشجع, لسوء الحع,        

 أكثرنشيطيف بدنيا  أناسا الأولىالمرحمة  ب. تضـ عوائل طلبالأولىالمرحمة  باحتمالية حدوث ىذا لطلب

خمت في العراؽ لـ يكف مف العادة الاشتراؾ في النشاط البدني  أجياؿالمرحمة الرابعة. و لعدة  بمف طلب

 و بولندا. أمريكابما فييا  أخرػ الرياضة. و بالحقيقة, مثل ىذه الحالة موجودة في بمداف  أو

حياة الخموؿ و قمة الحركة. و قد لا يكوف  أسموبىـ معتادوف عمى و و المراىقيف  الأطفاؿينشأ         

ىي البدانة التي مف  أىمية أكثرىاو المراىقيف يواجيوف مخاطر صحية متزايدة و  الأطفاؿمفاجئا باف 

وقتيـ في  أكثرتعرض وجودىـ و حياتيـ عمى المدػ الطويل لمخطر. و طالما يقضي الشباب  أفالممكف 

لاف يكونوا نشطيف  باح في تشجيع و توفير الفرص لمطلبتكوف المفت أفالمدرسة, فاف ىذه البيئة يمكف 

 (.2113 آخروف كوىل و )



 

 : ممارسة النشاط البدني عمى الطلاب فيتأثير البيئة الاجتماعية  المحور الثالث:  

بتقاليدىـ  بكلب المجموعتيف مف الطلب تأثروفي ضوء الأسئمة الخاصة بيذا المحور تبيف لنا  

تعاطي المخدرات و الكحوؿ. و لسوء الحع بعضيا يسمح والبعض الأخر لا يسمح ب الاجتماعية والبيئية

جانب تدخيف السكائر زائدا شرب القيوة  إلىمنيـ يدخنوف السكائر. و الكثير منيـ لا يمارس الرياضة 

 مخاطر صحية عمى حياتيـ. إلىيؤدؼ  أفيمكف 

. رياضيةفأنيـ لا يمارسوف الأنشطة ال أضافياعملب رغـ ليس لدييـ  الأولىالمرحمة  باغمب طلب         

ولا يمارسوف الأنشطة  دراستيـ الجامعية إلى بالإضافةالمرحمة الرابعة يعمموف  بنجد اغمب طلب وكذلؾ

 . الرياضية

في ممارسة النشاط  شراكيـأحياة صحيحة لمشباب و البالغيف الذيف يجب  أسموبنؤسس  أفيجب  إذ  

الجسـ  إلىالعقل الصحيح يحتاج  أف"  أوالبدني. يقوؿ المثل اللبتيني "العقل السميـ في الجسـ السميـ" 

يستطيع التمرف باستخداـ جسمو و ما متوفر مف  أنماالسميـ". لا يوجد عذر في نقص المنشات الرياضية 

عمى أف  الاستجماـ.ممارسة النشاط الرياضي و لغرض أو في الأماكف العامة المناسبة في منزلو  أدوات

يكوف ىناؾ تنسيق بالوقت ما بيف العمل والدراسة وممارسة الأنشطة الرياضية وبذلؾ لا يكوف ىناؾ تأثير 

سمبي مف ممارسة تمؾ الأنشطة في الجامعة أو خارجيا بل يكسب الطالب الحيوية والنشاط وتأثيرىما 

 صحة العامة في بيئتو الاجتماعية.الايجابي عمى الدراسة والعمل وال

 
 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 الفصل الخامس

 

 الاستنتاجات والتوصيات -5

 

 الاستنتاجات: 5-8

 

 التوصيات : 5-7
 

 

 



 

 الفصل الخامس

 الاستنتاجات والتوصيات -5

 الاستنتاجات: 5-8

 في ضوء نتائج ومناقشة الفصل الرابع توصل الباحث للاستنتاجات الآتية:  

العراقييف الذكور ذات  بالنشاط البدني لدػ الطلبالبدنية )القدرات الحركية( و المياقة  -8

خلبؿ مدة الدراسة في مختمف  لعدـ تخصص دروس ثابتة بالتربية البدنية مستوػ منخفض

نقص و  لممارسة الرياضة مثل القاعات الرياضية اكفمأ قمة وجود كماالغير رياضية  الكميات

 عمى تنمية النشاط البدني و المياقة الحركية. يؤثر مماالمعدات البدنية 

 بمف طلب أكثرالمرحمة الرابعة بتحقيق نتائج عالية في كتمة الجسـ  بتمتاز عينة طلب -7

تكوف ليا  إفنشاطا بدنيا ويمكف ليذا  بو بنفس الوقت يمارس ىؤلاء الطلب ,الأولىالمرحمة 

 .تأثيرا سمبيا عمى صحتيـ البدنية

مع العراؽ  الأوربيةما قارنا الدوؿ  إذا  حوؿ ىذا الموضوع الأولىسة ىي ىذه الدرا إف  -3

ففي  ,العراقييف لدييـ لياقة متدنية جدا و يمارسوف قميلب مف النشاط البدني بالطلب إفنجد 

خلبؿ دراستيـ حصصا مف التربية  ب( يأخذ الطلبالأوربيةبولندا )و ىي مثاؿ عمى الدوؿ 

لدييـ قاعات رياضية و معدات لممارسة  إفكما  ,سنتيف اعتمادا عمى الكمية أوالبدنية لسنة 

يسمى يوـ الرياضة عندما لا تكوف  با. و تخصص الجامعات يوما لمطلبالرياضة و غيرى

و ىـ نشيطيف بدنيا. و قد تكوف ىذه الطريقة  بأكممولدييـ حصص دراسية و يقضوا اليوـ 



 

في النظاـ  إدخاليايحذوا العراؽ حذوىا و  أفيجب  الجيدة لتحسيف الحياة الصحية التي

 التعميمي العراقي.

الحياة القميمة الحركة لطمبة  أسموب إلىيعود  ىنيالذالاختلبؼ في مقدار النسيج  إف -4

المرحمة الرابعة لعدـ المشاركة في  ب. يميل طلبالأولىالمرحمة الرابعة مقارنة بطمبة المرحمة 

 .الأولىالمرحمة  بمف طلب أكثرالتماريف الجسدية 

وفق الاستبياف تبيف إف عينة البحث ليس ليا دور في ممارسة الأنشطة الرياضية ولا  -5

 يوجد تشجيع مف ذوييـ كما لا يوجد الجانب المادؼ المشجع لممارسة الرياضة. 

 

 التوصيات : 5-7

 وفي ضوء الاستنتاجات أوصى الباحث بمايمي: 

صحيا لحياة  أسموبابيئة ملبئمة لتحسيف وتطوير  تييئ إفعمى الجامعات  يجب  -1

منيا ىو التربية البدنية خلبؿ مدة الدراسة, التشجيع مف قبل  الأكبرو يحتل الجزء  ,بالطلب

لممارسة التماريف الرياضية, تنظيـ  الإمكاناتالمدرسيف ليكونوا نشيطيف بدنيا وتسخير 

مجتمع الشباب العراقي و الذؼ يجب اف البدنية. و ىذا سيكوف ذو تأثير عمى  الألعاب

 يدرس الجيل الجديد عمى كيفية العيش حياة صحية. 

يزيد لياقتيـ الحركية, و كذلؾ تأثيرا  إفالنشاط البدني يمكف  إف بيعرؼ الطلب إفيجب  -2

المياقة البدنية و  أىميةحوؿ  أخر إلىلمتحقق مف وقت  لأىميتياجيدا عمى صحتيـ. و نظرا 



 

مف الشباب )في المدارس  الأخرػ دني لمجاميع الطمبة و كذلؾ لممجاميع النشاط الب

 الابتدائية و الثانوية(.

حصص  بأخذ بيسمح لمطلب أفيوصي الباحث بتغير نظاـ التعميـ العالي في العراؽ و  -3

تربية بدنية في دراستيـ, بناء المرافق الرياضية لممارسة الرياضة و توفير المعدات اللبزمة. 

العراقييف الشباب  بالبدني لدػ الطلب حيث سيساعد عمى تطوير القدرات الحركية و النشاط

 صحة. أكثرلجعميـ 

والوظيفي  الامتثاؿ إلى برامج ومخططات الدوؿ الأوربية في رفع المستوػ البدني -4

لطلبب الجامعة لأنو يساعدىـ في امتلبؾ أجساـ صحية وعقوؿ متفتحة لاستقباؿ 

 المعمومات العممية الضرورية مف خلبؿ الحصص النظرية.

إجراء دراسة مشابية ليذه الدراسة عمى مستوػ التعميـ في التربية والمدارس وخصوصا  -5

الدروس العممية لدييـ  كثرةبناء الجسـ و  الدراسة الثانوية لأىمية ىذه المرحمة العمرية في

 .رامج المناسبة في الرياضة وممارستياووضع الب
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 (8ممحق ) 

 استمارة الاستبيان 

التعرؼ عمى لغرض وحيادية  بكل مصادقيو ب عمى الأسئمة الآتيةيف تجعزيزؼ الطالب أرجو أ 
ع رفالحياة الجامعية والاجتماعية عمى القدرات الحركية, والنشاط البدني لديؾ لوضعؾ مف ناحية تأثير 

 مستواؾ بالجانب البدني والصحي, وذلؾ بوضع علبمة )/( بالحقل المناسب للئجابة.
  

 ؟تعمـ الرياضة في كميتؾمناسبة لظروؼ ىل توجد بحسب رأيؾ السؤال الأول: 
  :الإجابة

 جيد جدا جيد متوسط منخفض منخفض جدا
     

 
 وأدوات وأجيزة  لممارسة الرياضة؟ىل توجد في كميتؾ قاعات  السؤال الثاني :

 الإجابة :

 يوجد بكثرة يوجد ليس لدؼ رأؼ يوجد قميل لايوجد
     

 

 ؟ف تكوف في كميتؾ تجييزات رياضية أو مكاف لممارسة الرياضةىل ترغب أ السؤال الثالث:

 الإجابة :

 أحب بقوة أحب ليس لدؼ رأؼ ما أحب ارفض بقوة
     

 

 

 

 



 

 ؟ىل ترغب أف يكوف لديؾ تخطيط لمممارسة النشاط البدني السؤال الرابع:

 الإجابة :

 أوافق بقوة نعـ أوافق ليس لدؼ رأؼ لا أوافق لا أوافق بقوة
     

 

 

    كم مرة في الأسبوع تمارس النشاط البدني بعفوية؟: السؤال الخامس
  :الإجابة

 مرة 3أكثر مف  مرات 3 مرتيف مرة واحدة لا أمارس أبدا
     

 
 

    كم مرة خلال اليوم تمارس النشاط البدني والرياضة؟: السؤال السادس
  :الإجابة

 مرة 3أكثر مف  مرات 3 مرتيف مرة واحدة أبدا لا أمارس
     

 
 

    كم مرة خلال الأسبوع تمارس النشاط البدني والرياضة؟: السؤال السابع
  :الإجابة

 مرة 3أكثر مف  مرات 3 مرتيف مرة واحدة أبدا لا أمارس
     

 
 

 



 

    كم مرة خلال الشير تمارس النشاط البدني والرياضة؟: السؤال الثامن
  :الإجابة

 مرة 12أكثر مف  مرة 12-6 مرة 6-4 مرة 3-2 أبدا لا أمارس
     

 

 

النشاط البدني، والرياضة في الأندية الرياضية والأماكن كم مرة في الأسبوع تمارس : السؤال التاسع
    الأخرى خارج كميتك؟

  :الإجابة
 مرة 3أكثر مف  مرات 3 مرتيف مرة واحدة أبدا لا أمارس

     
 

 

كم الوقت خلال الأسبوع تمارس النشاط البدني، والرياضة في الأندية الرياضية : السؤال العاشر
    كميتك؟والأماكن الأخرى خارج 

  :الإجابة
 ساعة2أكثر مف  ساعة ونصف ساعة دقيقة 45 أبدا لا أمارس

     
 

 

  ما ىو الدافع من وراء ممارستك لمرياضة والنشاط البدني؟: السؤال الحادي عشر

 التأشير عمى أحد الإجابات: 

 لأني أحب ممارسة الرياضة.  -8
 من أجل الصحة الجيدة.   -7



 

 لأن لدي منافسة مع فريقي.   -4
 لمقابمة أصدقائي.  -3
 لأني اشعر بتحسن.   -5
 لمحصول عمى جسم رشيق.   -6
 لأني عندي وقت فراغ.   -7

 

  لماذا لا تمارس الرياضة أو النشاط البدني؟: السؤال الثاني عشر

 التأشير عمى أحد الإجابات: 

 ليس عندي درس لمرياضة في كميتي.   -8
 لا توجد ملاعب رياضية في كميتي.   -7
 زة رياضية. لا توجد قاعة وأجي  -4
 لا يوجد عندي وقت.   -3
 أخشى من الإصابة.   -5
 لا يوجد دافع لممارسة الرياضة.   -6

 
 

  السؤال الثالث عشر: ما نوع النشاط البدني والرياضة التي تمارسيا؟

 التأشير عمى احد الإجابة: 

 ة. المياقة العام -4الكرة الطائرة.                    -7كرة القدم.                    -8
 كرة المنضدة.  -6الدراجات.                        -5المشي.                      -7
 الركض.  -9كرة اليد.                         -8كرة السمة.                   -4
 الملاكمة. -87البميارد.                   -88الرياضة في صالات الرشاقة.     -3

 



 

 ؟نوع المنبيات التي غالب ما تتناوليا عشر: ما رابعالسؤال ال
 : التأشير عمى أحد الأنواع

 الشاي.   -8
 القيوة.   -7
 السكائر.   -4
 الكحول.   -3
 مواد مخدرة.   -5
 عقاقير طبية.   -6

 
 

  ؟ىل لديك عمل، أو وظيفةعشر: خامس السؤال ال
 الإجابة: 

 نعم ...................                لا ....................... 
 
 

  ؟ىل تشجعك عائمتك لممارسة الرياضة، أو النشاط البدنيعشر: سادس السؤال ال
 الإجابة: 

 نعم ...................                لا ....................... 
 
 

  ؟ىل يوجد أحد من عائمتك يمارس الرياضة، أو النشاط البدنيعشر: سابع السؤال ال
 الإجابة: 

 نعم ...................                لا ....................... 
 

 



 

  ؟ىل يشجعك أساتذتك عمى ممارسة الرياضة أو النشاط البدنيعشر: ثامن السؤال ال
 الإجابة: 

 نعم ...................                لا ....................... 
 
 
 

آخرين يشجعونك عمى ممارسة الرياضة أو النشاط ىل يوجد أشخاص عشر: تاسع السؤال ال
  ؟البدني

 الإجابة: 
 نعم ...................                لا ....................... 

 
 

    السؤال العشرون: ما مستوى وضعك المادي؟
  :الإجابة

 جيد جدا جيد  متوسط منخفض منخفض جدا
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ABSTRACT 
 

 

In the dissertation a problem of physical activity and motor abilities of Iraqi students 

was described. They were recruited from different majors, except of physical education, of 

the University of Misan. Altogether 88 students were investigated half of them from the 1st 

year of study and the other half from the 4th year of study. All students were measured 

according to their body morphology. It was revealed students of the 4th year of study had 

similar body dimensions comparing to the students of the 1st year. Students of the 4th year 

of study had significantly more body mass and more adipose tissue. It was concluded more 

sedentary style of life was the reason for that. Both groups of students had small amount of 

physical activity. They gave the reason – a lack of physical education classes and lack of 

fitness facilities. They also had low level of motor fitness because of low interest to be fit and 

because of poor fitness environment. It was recommended students need to use load of their 

own body and simple facilities in their surrounding for their physical activity. It was also 

recommended the government, the university authorities, the media need to pay more 

attention taking into account health of students which can be obtained through the physical 

activity                                                                                                                                        . 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 CONCEPT OF THE RESEARCH 

 

1.1 Justification of research Introduction 

  

 In the 21st century people spend a lot of time sitting and working on computer, 

watching TV, playing virtual games. That‟s the one of the reasons why many diseases and 

illnesses appear. The lack of movement in children, adolescent and adult life have influence 

on mental and physical health and also causes weak physical fitness. For a long time it is 

known, that physical activity has positive influence on health (Chief Medical Officer 2002). 

 Development in physical activity can increase physical fitness and decrease risk of 

appearance of different illness (Erriksen 2001). Low physical fitness can increase 

cardiovascular disease (Gutin et al. 2007, Rexrode et al. 1998), diabetes mellitus and 

musculoskeletal problems. It is also well known that physical activity is an important 

determinant in young's people health (Blaes et al. 2011). 

 According to review of literature, physically active life style during childhood and 

adolescence may decrease risk of having health problems during adulthood (Telama et al. 

1997). In childhood and adolescence take place remarkable physiological and psychological 

changes. This is the reason why this stages of life is very important.  

 Many studies show that increased body fatness (Ruiz et al. 2006, Dencker et al. 

2006), abdominal adiposity (Ortega et al. 2007, Brunet et al. 2007), several cardiovascular 

disease risk factors (Buchheit et al. 2007, Thomas et al. 2003), hypertension (Katzmarzyk et 

al. 2001, Ruiz et al. 2006) and low physical fitness (Dencker et al. 2006)  in children has 

been associated with low physical activity. Therefore promotion of high level fitness in 

modern youth plays very important role. A lot of recent studies concluded that fatness is 



 

increased (Olds, Harten 2001)  and aerobic fitness declined (Tomkinson et al. 2003) in 

school aged children and youth.  

Moreover some studies demonstrated an association between the level of physical 

fitness in adolescents and cardiovascular risk in later life (Ortega et al. 2008, Garcia-Artero et 

al. 2007). According to Eriksson et al. (2003) the risks of unfitness and obesity are 

cumulative, tracking from childhood to adulthood. For the future public health this situation is 

very worrying. More active children, youth will be probably in the future more active adults.  

1.2. The research of problem. 

    Fitness is an important component of metabolic health and strong predictor of 

premature death. According to World Health Organization "Physical inactivity has been 

identified as the fourth leading risk factor for global mortality causing an estimated 3.2 million 

deaths globally" (Blair et al. 1996). Physical activity is very important for human health. 

Physical fitness helps not only in sport and physical education but also is major factor in 

leading happier and fuller life. 

Examining physical fitness in youth and checking their physical activity can be useful to 

improve fitness in this group and increase students‟ knowledge about connection between 

physical fitness and/or physical activity. 

 According to Przeweda (2009) with an each decade young people are getting greater 

somatic (higher body mass)  and motor weaker (low physical fitness). Changes in the 

condition of  movement in youth describes  the model of divaricator scissors: more and better 

morphological development is accompanied by getting worse level of fitness and endurance. 

This asymmetry of development deepens with each decade, destroying  the structure of the 

physical condition and posing a threat to positive health of young Poles, and it can be said of 

youth in other countries, in the following decades.  



 

 Not only in Europe but also in the world lack of physical activity is an essential 

problem, which has negative influence on human‟s health. According to European Union 

directives concerning physical activity the main problem is to fight against numerous 

diseases of civilization and promote health among students. For this purpose it is needed to 

diagnose the current condition of student physical culture at the universities and to find new 

areas of activity and physical fitness development. To change physical habits of students, 

they should be more aware how physical activity can have good influence in their health and 

life and develop their physical fitness (Barabasz, Zadarko 2010).  Keeping healthy, or rather 

a healthy lifestyle is associated primarily with individual student‟s choices, in different aspects 

of their daily activities, aimed at achieving good and healthy life. 

 This research is a comparative study, made for purpose of recognizing the level of 

physical fitness, motor development and physical activity in male students of the 1st and 4th 

year from different university faculties in Iraq. The study will show how motor abilities and 

physical activity look in Iraqi students, what can be changed to develop their physical 

condition at universities (including obligatory physical education classes at university, making 

sport halls with sport equipment etc. the same like in the countries in Europe). The research 

can be also useful to help students of change their unhealthy habits and motor behaviors.  

 

1.3   The aims of research. 

 

1. Identify on the university life and its effect on the  physical activity, motor fitness 

and morphology  between male students from the 1st and 4th year in Iraq? 

2. Identify any significant differences in the test results for the  physical activity, 

motor fitness and morphology  between male students from the 1st and 4th year 

at Missan university in Iraq? 



 

 

1.4   Research hypothesis.  

 

1. Among Iraqi students those from the 4th year have significantly higher body 

dimensions comparing to the 1st year students. 

2. Among Iraqi students those from the 4th year have significantly better motor 

fitness  comparing to the 1st year students. 

3. Among Iraqi students those from the 4th year have significantly more physical 

activity  comparing to the 1st year students.  

4. The presence of ratios mixed in the concept of physical activity for students of the 

university of Missan. 

 

    1.5   Areas of research.    

-The human domain: Students who they study in First – Fourth years at 

university of Missan in deferent colleges. 

-The spatial domain: playgrounds at college of physical education and 

sports science- university of Missan.  

-The temporal domain: form 1 November,2012  to  21 February,2016.  

 

 

 



 

 

 

  

 

 

 رلم الايداع في دار الكتب والوثائك ببغداد ........... لسنة .........................


