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 يهخض انثحس
ووحدات الأنشطة الرياضية في الكميات البدنية وعموم الرياضة تولي مؤسسات التعميم العالي من خلال كميات التربية 

جانب الى والمعاىد أىمية كبرى للأنشطة الطلابية انطلاقا من حرصيا عمى بناء الأنسان المتكامل بدنياً واجتماعيا ونفسياً 
 البناء المعرفي والميني. 

من حيث الإيجابية أو ونحن نعمم أن لكل فرد أسموب حياة مختمف والذي يؤدي الى أن تكون ىناك اتجاىات متباينة 
 (Gill, 1986) السمبية نحو النشاط الرياضي وىذا يتضح جمياً من خلال السموك الذي يقوم بو ويعكس ىذه الاتجاىات

وأسموب الحياة الذي يتميز  يأىمية البحث من خلال الكشف عن العلاقة بين اتجاىات الطمبة نحو النشاط الرياض ىوتتجم
معرفة التي يمكن الاستناد عمييا بكل ثقة عند التخطيط للأنشطة الرياضية وفق أسموب الحياة بو، الآمر الذي يزيد من ال

 لمطمبة وكذلك بناء الشخصية المتكاممة المتوازنة التي يعتمد عمييا في المجتمع.
وتمثل مجتمع البحث بطمبة كميات  المنيج الوصفي )بأساليب المسح والعلاقات الارتباطية( وولتحقيق ذلك أستخدم الباحث
عموم الرياضة باستخدام مقياس التوجو نحو النشاط الرياضي ومقياس أساليب و التربية البدنية الفرات الأوسط في كميات 

 الحياة بعد أجراء الأسس العممية لكلا المقياسين.
 ومن أىم الاستنتاجات لمبحث:

مو الأول عمررى بقيرة المحراور الأخررى وىررذا يردل عمرى الرروعي ظيرر أن محرور الصرحة والمياقررة البدنيرة كران تسمسر -1
 والثقافة لدى عينة البحث.

 ظير أن محور المذعن في مقياس أساليب الحياة كان تسمسمو الأول عمى بقية المحاور الأخرى. -2
 ىناك تباين لدى عينة البحث في كل من مقياسي التوجو نحو الأنشطة الرياضية وأساليب الحياة.
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 انرعشيف تانثحس:-0
 الدمذيح ٔاًْيح انثحس: 0-0

ووحدات الأنشطة الرياضية في الكميات البدنية وعموم الرياضة تولي مؤسسات التعميم العالي من خلال كميات التربية 
جانب  الىوالمعاىد أىمية كبرى للأنشطة الطلابية انطلاقا من حرصيا عمى بناء الأنسان المتكامل بدنياً واجتماعيا ونفسياً 

 البناء المعرفي والميني. 
وحيث ان عمم النفس الرياضي يساعد عمى الكشف عن العوامل التي تؤدي لزيادة اقبال الطمبة عمى ممارسة النشاط 

والنفسية. والكشف عن حاجاتيم وميوليم وانتقال الرياضي ضمن مستويات تؤدي الى الارتقاء بمستوى الصحة البدنية 
فييا حيث أن من افضل  نتم من التفاعل بين المؤسسة متمثمة بالقائمين بالعممية التعميمية والمسؤوليالخبرات ليم الذي ي

مرتكزات التخطيط السميم ىو معرفة الاتجاىات التي تدفعيم نحو ممارسة النشاط الرياضي أو العزوف عنو 
(Ebbeck,Gibbons,&Loken-Dahle,2000) نشاط الرياضي يحدد مدى وكون أن الاتجاىات الإيجابية نحو ال

 . (Terry,1996)نمط الحياة النشط الذي يعيشو الأفراد )الطلاب( 
ونحن نعمم أن لكل فرد أسموب حياة مختمف والذي يؤدي الى أن تكون ىناك اتجاىات متباينة من حيث الإيجابية أو 

 (Gill, 1986) يعكس ىذه الاتجاىاتالسمبية نحو النشاط الرياضي وىذا يتضح جمياً من خلال السموك الذي يقوم بو و 
وأسموب الحياة الذي يتميز  يأىمية البحث من خلال الكشف عن العلاقة بين اتجاىات الطمبة نحو النشاط الرياض ىوتتجم

بو، الآمر الذي يزيد من المعرفة التي يمكن الاستناد عمييا بكل ثقة عند التخطيط للأنشطة الرياضية وفق أسموب الحياة 
 وكذلك بناء الشخصية المتكاممة المتوازنة التي يعتمد عمييا في المجتمع.لمطمبة 

أن النتائج المتحققة من ىذه الدراسة تساعد عمى تنمية الاتجاىات الإيجابية والتعامل مع الاتجاىات السمبية وتعديميا  
 .وعموم الرياضة لبدنيةاوتغيرىا وما ىو أسموب الحياة لمطالب في كميات التربية 

 
 يشكهح انثحس: 0-5
أن المعرفة التامة باتجاىات الطمبة نحو النشاط الرياضي من خلال أسموب حياة الفرد سيسيم بشكل أساسي وفعال في  

تطوير مستوى المياقة البدنية وتحديد اتجاىات وميول الطمبة عمى اختلاف أساليب حياتيم وكما من شأنو المساعدة في 
والتعامل مع السمبية منيا وتعديميا وتغيرىا وتأتي مشكمة الدراسة من حيث كونيا تتناول أسموب تنمية الاتجاىات الإيجابية 

في وضع الأسس الصحية لمممارسة  ىذه الدراسة تسيم بأن ملاً حياة الفرد وعلاقتو بالتوجو نحو النشاط الرياضي وا
في الاختيار الأمثل لمعبة أو الفعالية التي  في كميات الفرات الأوسط البدنية وعموم الرياضةالرياضية لطلاب كمية التربية 

مكانيات اللاعب  .تتناسب وا 
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 ف انثحس: اْذأ 0-3
كمية التربية  بةالاتجاه نحو النشاط الرياضي لدى طمكل من أساليب الحياة و  وترتيب درجةالتعرف عمى  -1

 البدنية وعموم الرياضية في جامعات الفرات الأوسط.

 التربية كمية مبةط لدى الرياضي النشاط نحو والاتجاه الحياة أساليب من محاور كللالتعرف عمى الفروق  -2
 .الأوسط الفرات جامعات والأناث فيالذكور  نما بي الرياضية وعموم البدنية

وعموم  التعرف عمى أساليب الحياة وعلاقتيا بالاتجاه نحو النشاط الرياضي لدى طلاب كمية التربية البدنية -3
 الرياضة في جامعات الفرات الأوسط.

 فشٔع انثحس: 0-4

الاتجاه نحو النشاط الرياضي لدى طلاب كمية التربية البدنية درجة كل من أساليب الحياة و ىناك تباين في  -1
 وعموم الرياضية في جامعات الفرات الأوسط.

 التربية كمية طمبة لدى الرياضي النشاط نحو والاتجاه الحياة أساليب من كلمحاور لىناك فروق معنوية  -2
 .الأوسط الفرات جامعات في الذكور والاناث ما بين الرياضية وعموم البدنية

الاتجاه نحو النشاط الرياضي لدى طلاب كمية التربية أساليب الحياة و  بينمعنوية علاقة ارتباط ىناك توجد  -3
 البدنية وعموم الرياضية في جامعات الفرات الأوسط.

 

 انثحس: مجالاخ 0-5

 :المجال انثششي 0-5-0

         2117-2116 يلمعام الدراسفي الفرات الأوسط  البدنية وعموم الرياضةكميات التربية وطالبات المرحمة الرابعة ل طلاب  

 المجال الدكاَي:  0-5-5
 التربية بنات(. –الكوفة  –السماوة  –في الفرات الأوسط )القادسية  البدنية وعموم الرياضةكميات التربية         

 

 المجال أنضياَي: 0-5-3
 .2117/  3/  1ولغاية  2116/  9/ 1من            
 

 الدظـهحاخ: تحذيذ 0-6
 : الاتجاْاخ انشياػيحأٔلا": 

نوع من أنواع الدوافع المكتسبة أو عمى انيا الدوافع الاجتماعية المييأة لمسموك والاتجاىات الإيجابية نحو النشاط الرياضي 
تمعب دوراً ىاماً في الارتفاع بيذا النوع من النشاط البشري لأنيا تمثل القوة التي تحرك الفرد وتثيره لممارسة ىذا النشاط 

 (.215ص، 1992علاوي،)ورة منتظمة. والاستمرار في ممارستو بص
 

 :أعهٕب الحياجشاَياً: 
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 .(Mosak,2005,p.46)وبالآخرين توجو الفرد نحو الحياة، أي طريقتو المتميزة في تحقيق أىدافو، والشعور بذاتو 
 

 الباب الثانً                                          

 الدراسات النظرٌه المتشابهه

 الدراسات النظرٌة  2-1

 اسالٌب الحٌاه  -2-1-1

اسلوب الحٌاه بأنه طرٌقه الفرد فً التفكٌر والشعور والسلوك , التً تتمحور حول هدفه فً  )adler (1221ادلر  ٌعرف

 (Ansbacher)الحٌاه وٌعرف كل فً  انسباشٌر. وانسباشٌر & 

)1264Ansbacher  ًالتعامل والتأثٌر فً عالمه المحٌط لتحقٌق اهدافه " بأنه طرٌقه الفرد المتمٌزه فً الحٌاه وف

بأنه توجه الفرد نحو الحٌاه " بمعنى طرٌقه الفرد المتمٌزه فً تحقٌق اهدافه  mosak. 2005)وٌعرفه موزاك )

 والشعور بذاته وبالاخرٌن .

المفٌد . وٌصف كٌرن ( اربعه اسالٌب حٌاه " وهً السٌطره .والشغل .والمتجنب . و adler .1964وقد وصف أدلر ) 

 . وفردرر.

( خمسه اسالٌب  kern . froerer . summers. curlette, matheny ,1996وسمرز .وكٌرلت .وماشنً .و ) 

 mosak 1979)حٌاه . هً المنتمً والمسٌطر .والباحث عن الشهره والحذر . هذا وقد صنفا موزاك ) 

والشخص الذي ٌحتاج لان ٌكون  .تالً الاخاذ .والقائد . والمتحكم اسالٌب الحٌاه الى اربعه عشر اسلوبا وعلى النحو ال

على صواب والشخص الراغب فً ان ٌكون جٌدا والشخص المعارض والضحٌه والشهٌد والطفل .وكثٌر الكف ) غٌر 

رٌقه الملائم( والشخص الذي تٌجٌنا مشاعره . والباحث عن الاثاره فالناس ٌطورون اسلوب الحٌاه الخاص بهم بوصفه ط

 لتحقٌق اهدافهم فً الحٌاه لذلك فهم مسؤؤلون عن سلوكهم ومسؤؤلون عن احداث تغٌٌر فً حٌاتهم اٌضا 

 

 الاتجاهات  -2-1-2

تعد الاتجاهات واحده من المواضٌح علم النفس الرٌاضً . اذان أهمٌه دراسه الاتجاهات وتحدٌدها ومعرفتها تعود للدور 

وتوجٌهه الوجهه المعٌنه والمقصوده هنا على صعٌد الفرد او المجتمع . لذلك تعتبر  الفاعل الذي تؤدي فً تحرٌك السلوك

 محددات ومؤشرات لسلوكنا ونشاطاتنا فً حٌاتنا الٌومٌه 

وفً هذا الصدد فأن الاتجاه النفسً ٌصبح تصورٌا . ٌستعمل لغرض التوصٌل الى معرفه درجه موقف الاشخاص من 

دى والقٌم السائده بالاضافه الى معرفه اتجاههم من بعض العناصر البشرٌه والعقائل السٌاسٌه العادات والتقالٌد او من المبا

. الامر الذي ٌجعل كافه مظاهر الحٌاه النفسٌه تخضع للاتجاهات . وٌمكن تحدٌد الخلفٌه النضرٌه التارٌخٌه للاتجاهات 

كذلك التطرق الى النضرٌات التً وضحت ألٌه تكوٌن ومعرفه اراء العلماء الذٌن تناولوها بالدراسه والبحث والتحلٌل و

 الاتجاه النفسً .

وٌعرف الاتجاه بأنه حاله الاستعداد النفسً والعقلً الناتج عن تجربه الفرد وخبراته التً تسبب تاثٌرا سلبا على 



8 

 

 
 

 (21471استجابات الفرد لكل الموضوعات والمواقف التً تربط بهذا الاتجاه ) 

كما ٌعرف بأنه المٌل والاستعداد الذي توجه السلوك وٌضفر علٌه معاٌٌر موجبه او سالبه بالنسبه لبعض ظواهر البٌئٌه 

 (272تبعا لانجذابه تو نقوه منها ) 

 اما الاتجاه النفسً للفرد نحو الرٌاضه فٌعرفه ) الطالب ولوٌس ( بأنه من العوامل المهمه التً تؤثر فً اختٌار الفرد لتلك

 (3673الفعالٌه والتفاعل معها او تجنبها ) 

وٌصنع علاوي الاتجاهات الرٌاضٌه على انها نوع من انواع الدوافع المكتسبه او على انها فً الدوافع الاجتماعٌه المهٌأه 

لانها للسلوك والاتجاهات الاٌجابٌه نحو النشاط الرٌاضً تلعب دورا مهما فً الارتفاع بهذا النوع من النشاط البشري 

 ( 21574تمثل القوه التً تحرك الفرد وتشٌره لممارسه هذا النشاط والاستمرارٌه فً ممارسته بصوره منتظمه ) 

 

 أهمٌه الاتجاهات -2-1-3

 ان الاتجاهات اهمٌه واضحه فً حٌاه الفرد وذلك من خلال قٌامها بالجوانب التالٌه 7

عد على التكٌف الاجتماعً وذلك عن طرٌق قبول الفرد انها تساعد على التكٌف مع الحٌاه الواقعٌه كما تسا -1

للاتجاهات التً تعتنقها الجامعه فٌشاركهم فٌها . ومن ثم ٌشعر بالتجانس معهم مثل نمو وظهور الاتجاهات 

الاٌجابٌه بٌن الطلبه من الجامعات نحو حب ألمطالعه حب العمل المشترك واحتراماته ونمو التفكٌر العلمً 

 م الحدٌث وغٌر ذلك من الاتجاهات .والأٌمان بالعل

ان الاتجاهات تضفً على حٌاه الفرد بصوره عامه معنى ودلاله ومفترى حٌث ٌتفق سلوكه مع اتجاهاته وٌشبع  -2

 هذا السلوك تلك الاتجاهات .

 ان الاتجاهات تعمل على تسهٌل استجاباتنا فً المواقف التً لدٌنا اتجاهات خاصه بها .  -3

نفسٌه تفٌدنا فً معرفه وتفحص مختلف المجالات والمٌادٌن ففً المٌدان التربوي تفٌد كما ان الاتجاهات ال -4

الاداره التعلمٌه فً معرفه اتجاهات الطلاب نحو المواد الدراسٌه المختلفه ونحو زملائهم واساتذتهم ونظام 

 ( 12376( )12175التعلٌم والتدرٌس وغٌرها )

 

 الاتجاه نحو النشاط الرٌاضً  -2-1-4

ممارسه الطلبه الانشطه الرٌاضٌه تأتً من خلال مٌول واتجاهات نحو نشاط معٌن او لعبه ما لذا من المهم معرفه  ان

اتجاهات الطلبه نحو النشاط الرٌاضً الذي ٌمارسه او الفعالٌه التً تم اختٌارها اذ ان الاتجاه النفسً نحو الفعالٌه او 

لكلٌه تعتبر فً الامور الاساسٌه فً اختٌاره وتوجٌهاته نحو ذلك النشاط الرٌاضً من قبل الطالب الرٌاضً فً ا

( معرفه اتجاهات الافراد تساعه 1212النشاط او تلك الفعالٌه حسب مٌوله ورغباته سلبا واٌجابٌا اذا ٌشٌر علاوي )

ٌه المرغوبه المربً الرٌاضً على توقٌع نوعٌه وسلوك الفرد نحو النشاط الرٌاضً ومن ثم تشجٌع اتجاهاته الاٌجاب

( وتعد النشاط الرٌاضً فً الكلٌه  31وتعد سٌل تغٌر الاتجاهات الغٌر مرغوبه ) علاوي , محمد , حسن صفحه 

كاملا مهم فً تكوٌن العلاقات الاجتماعٌه وتطورها بٌن الافراد الرٌاضٌه وما تشٌر عنها من لقاءات تنافسٌه ضمن 

الجامعه ككل وفً الكلٌه بشكل خاص ومن خلال ماتقدم ولنظرا  منهاج منتظم ٌعكس دوافع واتجاهات الافراد فً

لدور الذي ٌمثله النشاط الرٌاضً او البدنً  فً التاثٌر على اتجاهات الافراد نحو النشاط الممارس داخل الكلٌه كرى 
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دٌمٌه توكد ضغط الباحثه بأن المرحله الجامعٌه مرحله مهمه فً تأهٌل الفرد علمٌا وثقافٌا وان عبأ المتطلبات الاكا

نفسٌا وعكسٌا على الافراد بحٌث ٌكون مشدودأ نحو الكتاب والمحاظره فهو بحاجه الى التمرن فٌها وبناء الجسم عن 

طرٌق ممارسه الانشطه الرٌاضٌه فأن الخمول البدنً غالبا ما ٌصاحب الطلبه كونهم ٌقظون كل اوقاتهم المحاضرات 

 ه وبالتالً ٌكون بنائهم البدنً والدراسات مما ٌولد من ذلك عدم الحرك

ضعٌف لاٌنسجم متطلبات الحٌاه العملٌه وبالرغم من توفر ممارسه الانشطه الرٌاضٌه والبدنٌه )) ٌقصد بالبدنً 

 ممارسه جهد عام لغرض الترفٌه اما النشاط الرٌاضً ٌقصد به ممارسه احد الانشطه الرٌاضٌه التنافسٌه . 

 

 الدراسات السابقه  -2-2

 ( 75172 )  1223دراسه م . م. انور محمود رحٌم  2-2-1

 )) اتجاهات بعض طلبه جامعه السلٌمانٌه نحو النشاط الرٌاضً ((

 

جامعه السلٌمانٌه نحو ممارسه الانشطه  –هدفت الدراسه الى التعرف على اتجاهات طلبه كلٌه التربٌه الرٌاضٌه 

طالب من طلبه  151ات الطلبه وتكونت عٌنه البحث من الرٌاضٌه بالاضافه الى التعرف على الفروق فً اتجاه

م , وتكونت اداره المدرسه من مقٌاس كٌنٌوف للاتجاهات نحو  2114_2113كلٌات جامعه القادسٌه للعام الدراسً 

( وقد استنتج الباحث بأن المحور الذي ٌمثل التوتر والمحاظره كان تسلسله الاول على A.T.P.Aالنشاط البدنً ) 

لمحاور فٌما ٌخص ظهور النسب المؤٌه لفقراته والتً مثلت اتجاهات اٌجابٌه نحو ممارسه الانشطه الرٌاضٌه باقً ا

لغرض الصحه والتروٌح ولم ٌشكل نسبه كبٌره عن عٌنه البحث كما اظهرت الدراسه ان ممارسه الانشطه الرٌاضٌه   

ارسه الانشطه الرٌاضٌه لدى عٌنه البحث لغرض الحصول على خبره توتر ومحاضره هو أفضل الاتجاهات نحو مم

. 

 (236273دراسه إٌاد عقله مغاٌره وبشٌر أحمد العلوان )  -2-2-2

أثر تدرٌس مساق الرٌاضٌه للجمٌع فً اتجاهات طلبه جامعه البلقاء التطبٌقٌه / كلٌه الزرقاء الجامعٌه نحو ممارسه 

 النشاط الرٌاضً 

الى التعرف على اثر تدرٌس مساق الرٌاضه للجمٌع فً اتجاهات طلبه جامعه البلقاء التطبٌقٌه  هدفت هذه الدراسه

( طالبه , من 112( طالب و )51( طالبا وطالبه بواقع )116نحو ممارسه النشاط الرٌاضً تكونت عٌنه الدراسه )

ٌاضه للجمٌع فً الفصلٌن الدراسٌٌن الاول طلبه جامعه البلقاء التطبٌقٌه / كلٌه الزرقاء الجامعٌه المسجلٌن لمساق الر

/ وقد استخدم الباحث مقاٌٌس كٌنون للاتجاهات كاداه للدراسه  وأثارت  2113/ 2111والثانً فً العام الدراسً 

النتائج الى عدم وجود فروق داله احصائٌا فً اتجاهات الطلبه نحو ممارسه النشاط الرٌاضً بٌن القٌاسٌٌن القبلً 

ا أشارت الى وجود أثر اٌجابً دال احصائٌا على الممارسه العقلٌه لدئ افراد العٌنه الذكور والاناث , والبعدي , كم

وقد اوصئ الباحثان باعتماد ماده الرٌاضه للجمٌع كمتطلب اجباري فً جامعه البلقاء التطبٌقٌه لما لها من أثر فً 

, وكذلك باعتماد طرح مساق عملً موازي لمساق اكتساب الطلبه اتجاهات اٌجابٌه نحو ممارسه النشاط الرٌاضً 

 الرٌاضه للجمٌع لضمان اعطاء مساحه جٌده من التطبٌق العملً للطلبه .

 دراسه سلٌمان رٌحانً وعادل طنوس
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 العلاقه بٌن اسالٌب الحٌاه وكل من القلق والاكتئاب  -2-2-3

قلق والاكتئاب , والى معرفه نسبه التباٌن الذي هدفت هذه الدراسه الى تعرف العلاقه بٌن اسالٌب الحٌاه وكل من ال

( طالبا وطالبه موزعٌن على السنوات 211تفسره اسالٌب الحٌاه فً القلق والاكتئاب .وتألفت عٌنه الدراسه من )

ه الدراسٌه الاربع من طلبه لكلٌه العلوم التربوٌه فً الجامعه الاردنٌه , واستخدام فً هذه الدراسه قائمه اسالٌب الحٌا

 (  curlette .kern.mullins,  1231لكل من 7 مولنس . وكٌرن . وكٌوولٌت .)

 ( وقائمه بٌك للاكتئاب . , spielber 1233ومقٌاس القلق لسٌلٌرجر) 

% , الباحث 31.3واضهرت نتائج الدراسه ان اسالٌب الحٌاه الاكثر انتشارا بٌن افراد عٌنه الدراسه هً ) المنتمً 

% ( كما اشارت النتائج الى عدم وجود علاقه ذات دلاله احصائٌه بٌن  15.6% والمذغى  32.2عن الاستحسان 

اسالٌب الحٌاه والقلق باستثناء اسلوب الحٌاه المدلل , واسلوب الحٌاه الباحث عن الاستحسان وبٌنت النتائج اٌضا 

 والمنتقم اٌجابٌا بالاكتئاب . أرتباط اسلوب الحٌاه المنتمً سلبا بالاكتئاب , وارتباط أسلوب الحٌاه الضحٌه 
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 :يُٓج انثحس ٔإجشاءاذّ الديذاَيح-3
 
 يُٓج انثحس: 3-0

 المنيج المستخدم ىو المنيج الوصفي )بأساليب المسح والعلاقات الارتباطية( لملائمتو وطبيعة البحث.
 مجرًع ٔعيُح انثحس: 3-5

 

في الفرات الأوسط المرحمة الرابعة لمعام الدراسي  البدنية وعموم الرياضةكميات التربية  مبةمجتمع البحث تمثل بط
( 163موزعين وفق التالي )طالب  (213)( طالب وطالبة وكان عدد الطمبة الذكور 313والبالغ عددىم ) 2115-2116

( من 51فق التالي )من التربية البدنية وعموم الرياضة و طالبة ( 111)والإناث ( من المثنى 51طالب جامعة القادسية و)
عينة البحث بالطريقة  اختياروتم  ( من كميتي الكوفة والتربية بنات39( طالبة من القادسية و)11جامعة )المثنى( و)

%( 31.948وبنسبة )ث ( من الذكور ومثميا من الانا51( طالب وطالبة )111)العشوائية البسيطة بطريقة القرعة وبواقع 
  . (1مبين في الجدول)وكما من المجتمع الأصل 

 (0جذٔل ) . 
 عيُح انثحسيثين 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الأدٔاخ ٔالأجٓضج ٔانٕعائم الدغاعذج:  3-3
 المقابمة.2-3-1
 الاستبيان.2-3-2
 قرطاسية. 2-3-3
 Dellلا بتوب نوع  2-3-4
 فريق العمل المساعد. 2-3-5
 الحياة( اساليب-الرياضيالمقاييس المستخدمة )الاتجاه نحو النشاط  2-3-6

 

 الاعرـلاعيح: انرجشتح 3-4

عذد انعيُح ليذ  ذٕصيع المجرًع الجُظ المجرًع
 انذساعح

303 

 05 503  ركٕس

 05 011 أَاز

 055 303 المجًٕع
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طمبة المرحمة تم اختيارىم بصورة عشوائية من  من كلا الجنسينمبة ( ط11طالب بواقع )( 21وبمغ عدد أفرادىا )
وكان اليدف  1/11/2115جامعة القادسية من خارج عينة البحث بتاريخ  البدنية وعموم الرياضة فيكمية التربية  الرابعة

وكذلك وضوح التعميمات ومعرفة الوقت المستغرق  الطلابمن ىذه التجربة ىو معرفة مدى وضوح فقرات الاختبار لدى 
الباحث  تواجوالتي قد  والصعوبات دقيقة( 8موقت المستغرق لممقياس ىو )الوسط الحسابي ل المقياس وكانجابة عمى للإ

 المساعد.اثناء الاجراءات وكيفية عمل الكادر 
 ليذ انذساعح:ٔيمياط انرٕجّ نحٕ انُشاؽ انشياػي إجشاءاخ يمياط أعانية الحياج  3-5

 

 عيد أحمد –من خلال الاطلاع عمى الادبيات والدراسات السابقة ومنيا دراسة )سميمان ريحاني وعادل طنوس 
حيث يتكون المقياس من  (الشخانبة أحمدر)ل الدكتوراه أطروحة من الحياة أساليب مقياس الباحث أستخدم فقد( الشخانبة

( عبارات لكل مجال وكانت بدائل الأجابو ىي )كثيراً جداً، كثيراً ، 6( مجالات وبمعدل )9( عبارة موزعة عمى )54)
 .( 1متوسطا، قميلا ، قميل جداً( وكما مبين في الممحق )

( 54يتضمن المقياس )حيث كينون  مقياس الباحث أستخدمقد فقياس التوجو نحو النشاط الرياضي متييئة فيما يخص و 
 .(3كما مبين في الممحق ) (444، ص1998)علاوي ،( مجالات 6فقرة موزعة عمى )

 

 الأعظ انعهًيح نهًمياط: 3-6
 انظذق: 3-6-0

 بالصدق )الظاىري( ما يسمىوىو  تم استخراج الصدق عن طريق عرضة عمى مجموعة من الخبراء والمختصين
 الرياضي.نحو النشاط  والتوجولكل من مقياسي أساليب الحياة  % 111 بنسبة تطبيقووحصل الموافقة عمى 

 هًمياط:انصثاخ ن 3-6-5
وىم أفراد  ( طالب وطالبة21استخدام طريقة اعادة الاختبار عن طريق تطبيق المقياس عمى )ذلك من خلال  تم
فترة اسبوعين تم اعادة تطبيق الاختبار في نفس الظروف وحصل وبعد استخدام معادلة  وبعدالاستطلاعية التجربة 

 (1.89778)لاختبار مقياس أساليب الحياة قيمة معامل الارتباط  حيث كانتبيرسون بين درجات الاختبار الاول الثاني 
  لممقياسين.تدل عمى ثبات الاختبار  ( وىي قيم معنوية عالية وىي1.9216نحو النشاط الرياضي ) التوجومقياس  واختبار

 

 :الدٕػٕعيح 3-6-3
 بما أن المقياسيين يمتازان بمفاتيح تصحيح فيما لا يحتاجان الى موضوعية.

 

 انرجشتح انشئيغيح: 3-7
طمبة كميات التربية البدنية قام الباحث بأجراء التجربة الرئيسية من خلال توزيع الاستمارات الخاصة بالمقاييس عمى 

حيث تم  12/2116/ 18-4التربية بنات( لمفترة من –الكوفة  –السماوة  –وعموم الرياضة في كل من جامعة )القادسية 
  في الاسبوع الأول توزيع مقياس أساليب الحياة وفي الاسبوع الثاني توزيع مقياس الاتجاه نحو النشاط الرياضي.
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 غرخذيح:انٕعائم الإحظائيح الد 3-8
 .((spss الإحصائية الرالحقيبة برنامج  باستخدام*أستعان الباحث بالوسائل الإحصائية 

 الوسط الحسابي. -1
 الانحراف المعياري. -2
 النسبة المئوية                                                   -3
 .معامل الارتباط البسيط )بيرسون( -4
5- t-test).لمعينات المستقمة )                   

 

 المبحث الرابع
 عشع انُرائج ٔتحهيهٓا ٔيُالشرٓا:-4

في  انثذَيةح ٔعهةٕو انشياػةحذٕجٓاخ ؿهثح كهياخ انترتيح  َرائج عشع ٔتحهيم ٔيُالشح 4-0
 انفشاخ الأٔعؾ نحٕ انُشاؽ انشياػي.

استخراج الأوساط الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة لدرجات أفراد عٌنة البحث على  لتحقٌق هدف البحث تم

 ( النتائج التً تم التوصل ألٌها.2محاور مقٌاس التوجه نحو الأنشطة الرٌاضٌة, وٌبٌن الجدول)
 (5جذٔل )

 يثين الأعاؽ ٔالانحشافاخ الدعياسيح لمحأس يمياط انرٕجّ نحٕ انُشاؽ انشياػي 
 
 

 المرتبة ع± س   المحاور ت

 , 64,3 93.62 خبرة اجتماعٌة 0

 0 3400 63430 الصحة واللٌاقة 9

 3 6430 ,9642 التوتر والمخاطرة 6

 9 430, 69420 خبرة جمالٌة ,

 6 4,0, 69462 خفض التوتر 0

 0 64,3 90460 المنافسة والتفوق 3

 

 الصطحة)والخاص بمحور التوجه نحو الأنشططة الرٌاضطٌة وكطان ترتٌبهطا كطالاتً  (2الجدول ) أظهرت النتائج فً

 ( والمخاطرة التوتر ,والتفوق المنافسة اجتماعٌة, خبرة جمالٌة, خبرة ,التوتر خفض ,واللٌاقة

أن عٌنة الدراسة سجلوا درجات مرتفعة من حٌث الأوساط الحسطابٌة علطى بعطد الصطحة حٌطث جطاء أولا   حٌث نجد

ومن ثم بعده جاء محور الاتجاه نحو ممارسة النشاط الرٌاضً كخبرة جمالٌة وبعدها جاء خفض التوتر فً المرتبة الثالثة 

اجتماعٌة وبعدها التفوق ومن ثم بعدها جاء فً المركز  ومن ثم بعدها جاء فً المركز الرابع الاتجاه نحو الرٌاضة كخبرة

السادس والأخٌر محور التوتر والمخاطرة وتعكس هذه الاتجاهات لدى الطلبة أهمٌطة ممارسطة الرٌاضطة كنشطاط مطن أجطل 

د وجطود الططوعً بأهمٌطة الرٌاضطة فطً حٌطاة الفطرد , وٌبطدو ان احطتلال بعطط"اكتسطاب الصطحة واللٌاقطة البدنٌطة ممطا ٌطدل علطى 
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كلٌطات التربٌطة البدنٌطة وعلطوم الرٌاضطة فطً الفطرات الصحة واللٌاقة مرتبة متقدمطة ضطمن اتجاهطات ططلاب الجامعطات فطً 

نستنتج الى أن القٌمة الصحٌة للرٌاضة ٌتم أدراكهطا علطى نحطو كبٌطر مطن قبطل طلبطة الجامعطات الطذٌن ٌتنمطون الطى  الأوسط

وكما فً الشكل  (41كاشف, ص")7شرٌحة ثقافٌة متقاربة على الرغم من اختلاف السٌاق الاجتماعً والجغرافً والعرقً

(1) 

 
 وترتٌبها الرٌاضٌة الأنشطة نحو التوجه مقٌاس لمحاور الأوساط( ٌوضح 1الشكل )

في  انثذَيةح ٔعهةٕو انشياػةحعشع ٔتحهيم ٔيُالشح أعهٕب الحياج نـهثح كهياخ انترتيةح  4-5
 انفشاخ الأٔعؾ

 

استخراج الأوساط الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة لدرجات أفراد عٌنة البحث على  لتحقٌق هدف البحث الثانً تم

 ( النتائج التً تم التوصل ألٌها.3محاور مقٌاس أسالٌب الحٌاة, وٌبٌن الجدول)
 (3جذٔل )

 ٔذشذيثٓا يثين الأٔعاؽ ٔالانحشافاخ الدعياسيح لدمياط أعانية الحياج
 المرتبة ع± ˗س المحاور

 6 0465 95423 المنتمً

 2 0403 06439 الضحٌة

 9 64,3 99405 الباحث عن الاستحسان

 3 ,340 0,4,9 المتحكم

 3 ,942 064,3 غٌر الكفؤ

 , 403, 02456 المدلل

 0 ,40, 03450 المنتقم

 , 04,2 03499 المؤذي

 0 ,46, 96450 المذعن

 

( ٌتبٌن لنا أن أعلى درجة من الأوساط الحسابٌة لمحاور مقٌاس أسالٌب الحٌاة قد جاء محور المذعن 3من خلال الجدول )

فً المرتبة الأولى وجاء فً المرتبة الثانٌة محور الاستحسان وجاء فً المرتبة الثالثة محور المنتمً ومن ثم جاء كل من 

( وفق الترتٌب, وأن 2-4الضحٌة ( فً المراتب من ) -غٌر الكفؤ –المؤذي -المتحكم  –المنتقم  –المحاور التالٌة )المدلل 

خبرة 
 اجتماعٌة

الصحة 
 واللٌاقة

التوتر 
 والمخاطرة

خبرة 
 جمالٌة

خفض 
 التوتر

المنافسة 
 والتفوق

26.39 

38.65 

23.94 

32.95 32.39 

25.35 

4 
1 

6 
2 3 5 

   الترتٌب التوجة نحو درس التربٌة الرٌاضٌة
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وجود بعد المحور الشخص المذعن فً المرتبة الأولى ٌعزوه الباحث إلى أن الشخص المذعن هطو الشطخص الطذي ٌفضطل 

وهطذا مطا ٌمٌطز الشطعب العراقطً مطن حٌطث تنشطئته  (Mosak,1979,N192-195)العٌش والالتزام بمعاٌٌر خلقٌة عالٌة جدا  

 .(2وكما فً الشكل ) على الطاعة والاحترام

 
 

 

 

 وترتٌبهاأسالٌب الحٌاة  مقٌاسلمحاور  الأوساط( ٌوضح 2الشكل )

 

يةا كهيةاخ انترتيةح انثذَيةح  هثحأس يمياط أعانية الحياج نـلمحعشع ٔتحهيم انفشٔلاخ  4-3
 انفشاخ انٕعؾ.في انزكٕس ٔالاَاز  تين

للعٌنات المستقلة لأفراد عٌنة البحطث علطى محطاور مقٌطاس التوجطه نحطو  (t)لتحقٌق هدف البحث تم استخراج قٌمة 

 .( النتائج التً تم التوصل ألٌها4الأنشطة الرٌاضٌة, وٌبٌن الجدول)

 (4جذٔل )
 في انفشاخ انٕعؾانزكٕس ٔالاَاز  يا تينكهياخ انترتيح انثذَيح  هثحنـ الحياج أس يمياط أعانيةلمحيثين انفشٔلاخ 

 الدلالة الجدولٌة Tقٌمة  المحسوبة Tقٌمة  الوسط الحسابً الجنس المحاور

 المنتمً

 95.63 طلاب

-0406 

0423 

 غٌر معنوي

 90403 طالبات

 الضحٌة

 0,453 طلاب

 غٌر معنوي 3,.5

 06403 طالبات

 الاستحسان
 96.03 طلاب

 معنوي 9.29

 ,90.5 طالبات

 المتحكم

 ,03.2 طلاب

 معنوي 9.50

 03.05 طالبات

20.96 

13.62 

22.1 

17.72 

13.78 
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   الترتٌب اسالٌب الحٌاة
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 غٌر الكفؤ

 06.59 طلاب

 معنوي -9.30

 0,55.,0 طالبات

 المدلل

 5,.,0 طلاب

 معنوي -6.50
 95.63 طالبات

 المنتقم

 05.,0 طلاب

 غٌر معنوي -0.90

 03.35 طالبات

 المؤذي

 ,00.0 طلاب

 معنويغٌر  -,0.0

 03.25 طالبات

 المذعن

 5,.99 طلاب
 غٌر معنوي -5.35

 5,.96 طالبات

 

حٌطث كانطت هنطاك  بٌن الطذكور والانطاث مامحاور مقٌاس أسالٌب الحٌاة لعٌنة البحث ل( الفروقات 4ٌبٌن الجدول )

( فً حٌن كانت الدلالطة غٌطر معنوٌطة المدلل-الكفؤغٌر  –المتحكم –دلالة معنوٌة للمحاور التالٌة )الباحث عن الاستحسان 

( حٌث ان كل من محور الاستحسان والمتحكم كانت الفروق المعنوٌطة لصطالح الططلاب وٌعطزو 5لبقٌة محاور المقٌاس الـ)

الباحث ذلك الى أن الأشخاص الذٌن ٌقعون فً هذا البعد )الباحث عن الاستحسان( ٌتصطفون بالانتمطاء والسطعً للحصطول 

من "أن  (Adler)وٌتفق مع ما ٌشٌر ألٌه أدلر  (Morton-page& Wheeler.1997) أستحسان المجتمع ورضاه. على

الانتماء الاجتماعً هو مقٌاس لصحة الفرد النفسٌة فكلما أتصف به الفرد تحسنت صطحته النفسطٌة" فطً حطٌن أن الشطخص 

المتحكم هو " الشخص الذي ٌرغب فً التحكم فً الاخرٌن ولدٌه نزوع نحو السٌطرة على أنشطة الجماعطة وٌرغطب فطً 

 . (Wheeler.et.al,1991)التحكم فً حٌاته 

أن الدلالة معنوٌة لمحور غٌر الكفؤ ولصالح الطالبات وٌعزو الباحث ذلطك أن الشطخص غٌطر الكفطؤ" ٌشطعر بعطدم  فً حٌن

مقارنطة  (Wheeler.et.al,1999)المقدرة على النجاح فً منافسة الآخرٌن وٌتصرف وكأنه لا ٌعرف أي شًء صحٌح 

, فطً حطٌن الشرقً بأن ٌعترف بأنه شخص غٌطر كفطؤبالطلاب فربما ٌجد الطالب من الصعوبة علٌه ولاسٌما فً مجتمعنا 
كانت الدلالة معنوٌة لمحور المدلل ولصالح عٌنة الطالبات وهذا ٌتفق مع تنشأت المجتمع العراقً من حٌث أن المسؤولٌة 
تقع على الذكور أكثر من الأناث من حٌث العمل وتحمل النفقات الشخصٌة وحٌث أن الشخص المدلل" هو الشخص الذي 

 ( .3وكما فً الشكل )  (Wheeler.et.al,1999)ع أن ٌحصل على كل ما ٌرٌد فً الحٌاة ٌتوق
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 (3الشكل )

 الفروقات لمحاور مقٌاس أسالٌب الحٌاة لطلبة كلٌات التربٌة البدنٌة مابٌن الذكور والاناث فً الفرات الوسطٌوضح 

 

كهياخ انترتيةح انثذَيةح  هثحأس يمياط انرٕجّ نحٕ الأَشـح نـلمحعشع ٔتحهيم انفشٔلاخ  4-4
 .في انفشاخ انٕعؾانزكٕس ٔالاَاز  يا تين

للعٌنات المستقلة لأفراد عٌنة البحث على محاور مقٌطاس التوجطه  (t)تم استخراج قٌمة الثانً لتحقٌق هدف البحث 

 ( النتائج التً تم التوصل ألٌها.5نحو الأنشطة الرٌاضٌة, وٌبٌن الجدول)

 

 (5جذٔل )
 ياتين انزكٕس ٔالاَاز كهياخ انترتيح انثذَيح  هثحأس يمياط انرٕجّ نحٕ الأَشـح انشياػيح نـلمحيثين انفشٔلاخ 

 الدلالة الجدولٌة Tقٌمة  المحسوبة Tقٌمة  الوسط الحسابً الجنس المحاور

 الاجتماعٌة

 93.39 طلاب

0.96 

0423 

 غٌر معنوي

 90.23 طالبات

 الصحة

 ,63.6 طلاب

 غٌر معنوي -5.05

 63.23 طالبات

 التوتر

 90.53 طلاب

 معنوي 6.53

 99.39 طالبات
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 الجمالٌة

 60.39 طلاب

 معنوي 9.00-

 53.,6 طالبات

 خفض التوتر

 60.33 طلاب

 غٌر معنوي 0.39-
 66.05 طالبات

 التفوق
 93.33 طلاب

 معنوي 0,.6
 59.,9 طالبات

 

  89( ودرجة حرية 0,0,دلالة )عند مستوى . 
 –محاور مقٌاس التوجه نحو الأنشطة الرٌاضٌة لصالح المحاور التالٌة )التوتر ل( أن هناك دلالة معنوٌة 5ٌبٌن الجدول )

التفوق( فً حٌن لم ٌكن هناك أي دلالة معنوٌة للمحاور الأخرى, وقد كانت الدلالة معنوٌة فً كل من محور  –الجمالٌة 
رسة الرٌاضة لتحقٌق أهداف ذات التفوق( لصالح عٌنة الطلاب حٌث أن لدى الكثٌر من الطلاب الرغبة فً مما -)التوتر

طبٌعة اجتماعٌة تساعده على التكٌف مع المحٌط الاجتماعً الجدٌد وتحقٌق التفوق, وكذلك تروٌحٌة تساعده على خفض 
 .وعدم استقرار ضغط الحٌاةالتوتر الناجم عن الأعباء الدراسٌة وكذلك الضغوط الناجمة عن 

 فً محور الجمالٌة من خلال أهمٌة الرٌاضة فً ابراز جمال المرأة. فً حٌن أن الدلالة معنوٌة ولصالح الطالبات
 

 

 والاناث الذكور ما بٌن الرٌاضٌة الأنشطة نحو التوجه مقٌاس لمحاور الفروقات( ٌوضح 4الشكل )

نحٕ الأَشةـح انشياػةيح نـهثةح ٔانرٕجّ أعانية الحياج  يا تين الاسذثاؽَرائج علالح عشع 4-5
 انٕعؾ انفشاخ في انثذَيح انترتيح كهياخ

محططاور مقٌططاس )التوجططه نحططو الأنشطططة لغططرض تحقٌططق هططدف البحططث قططام الباحططث بلاٌجططاد علاقططة الارتبططاط بططٌن 

وذلطك مطن خططلال اسطتخراج قٌمطة )ر( المحسطوبة والجدولٌطة وكمطا مبطٌن فططً الرٌاضطٌة( ومحطاور مقٌطاس )أسطالٌب الحٌطاة( 

 .(6الجدول )

 مقٌاس التوجه نحو الأنشطة ووجود علاقة ارتباط بٌن أسالٌب الحٌاة ٌتبٌن من الجدول السابق 

 (6جذٔل )

 نذٖ عيُح انثحس  أعانية الحياجوانرٕجّ نحٕ الأَشـح انشياػيح  يا تينيثين ليى س الجذٔنيح ٔالمحغٕتح 
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 .23 ودرجة حرٌة (1.15دلالة ) ( ومستوى1.16درجة الجدولٌة مقدارها)*عند 

وجود علاقة ارتبطاط بطٌن أسطلوب الحٌطاة )المنتمطً( مطع )الجمالٌطة( لمقٌطاس التوجطه نحطو ٌتبٌن من الجدول السابق 

الأنشطة وحٌث ان أسلوب الحٌاة )المنتمً( ٌعتبر من أسالٌب الحٌاتٌة التً ٌتصف أصحابها بالانتمطاء والسطعً للحصطول 

وٌتفطق مطع مطا (Morton-page& Wheeler.1997) ٌطر على أستحسان المجتمع ورضاه وأشار الى ذلطك مطورتن و ول

وكططذلك فططأن الفططرد الططذي ٌتصططف بالانتمططاء  أن الانتمططاء الاجتمططاعً هططو مقٌططاس لصططحة الفططرد (Adler)ٌشططٌر ألٌططه إدلططر 

ٌنال رضى واستحسان المجتمع له , كما ٌحصل على دعم اجتماعً كبٌر من المجتمع عند تعرضه لمشكلة أو الاجتماعً 

وهذا ٌمثطل أحطد دوافطع ممارسطة النشطاط الرٌاضطً ٌساعد فً زٌادة قدرته على التعامل مع الضغوط النفسٌة  ضغط ما مما

 المتعة الجمالٌة.من خلال الحصول على 

الاتجطاه نحطو ممارسطة النشطاط الرٌاضطً  فً حٌن وجدت علاقة ارتباط عكسٌة بطٌن اسطلوب الحٌطاة )الضطحٌة( مطع

الشططخص الضططحٌة هططو الشططخص الططذي ٌشططعر بططالأذى مططن الآخططرٌن ٌعططزو الباحططث ذلططك الططى أن )اجتماعٌططة( و كخبططرة

Wheeler,1999) ( وهو كذلك الشخص الطذي ٌشطعر بالشطفقة علطى ذاتطه(Mosak,1979)   ًفطً حطٌن أن النشطاط البطدن

جتماعٌطة وعلطى )النشاط الرٌاضً( الذي ٌشترك فٌه جماعة من أثنٌن فطأكثر ٌنططوي فطً نظطر بعطض الأفطراد علطى قٌمطة ا

أمكانٌة أشباع حاجات اجتماعٌة معٌنة, وعلى ذلك فأن النشاط البدنً كخبرة اجتماعٌة ٌتمٌز من خلال الأنشطة الرٌاضٌة 

)البدنٌة( التً تسهم غالبا  فً توفٌر التفاعل الاجتماعً والتً تسمح بلامكانٌة التعرف على أفراد جدد وتكوٌن علاقات بٌن 

حاجتطه الطى  أشطباعالاجتمطاعً ومطدى  للانطدماجالعلاقة الوثٌقطة بطٌن قابلٌطة الفطرد  Aldermanألدرمان أوضح  وقد .الناس

رٌاضٌا  ومتمٌطزا  بالحٌوٌطة والنشطاط  ما ٌكونالانتماء من خلال النشاط البدنً فالفرد الاجتماعً )المندمج اجتماعٌا ( غالبا  

  الضعٌفة.طوٌن على أنفسهم وأصحاب المهارات والحضور الذهنً والعاطفً على العكس من الأشخاص المن

الاتجاه نحو ممارسة النشاط الرٌاضً  معوكذلك هناك علاقة ارتباط بٌن أسلوب الحٌاة )الباحث عن الاستحسان( 

ٌعتبطر مطن أسلوب الحٌطاة )الباحطث عطن الاستحسطان(  التوجه نحو الأنشطة وحٌث ان( لمقٌاس صحٌة –اجتماعٌة ) كخبرة

ٌتصطف أصطحابها بالانتمطاء والسطعً للحصطول علطى أستحسطان المجتمطع ورضطاه وأشطار الطى ذلطك التطً حٌاتٌة السالٌب الأ

أن الانتماء الاجتماعً هو مقٌاس لصحة الفرد وهطذا ٌمثطل  (Adler)وٌتفق مع ما ٌشٌر ألٌه إدلر  (6:97)مورتن و ولٌر 

 مجالاخ يمياط أعانية الحياج
 مجالاخ يمياط انرٕجّ نحٕ الاَشـح

 5ذفٕق 5خفغ 5جمانيح 5ذٕذش 5طحح 5اجرًاعيح

 ,,5.5 5.539 *5.030 5.506 5.500- 5.562 الدُرًي

 5.003 5.590 5.003 5.593 5.592 *-54956 انؼحيح

 5.5,0- 5.550- 5.523- 5.502- **-5.900 .**5.960 الاعرحغاٌ

 5.563- ,5.52- ,5.09 5.5,3 5.002 **,,5.9 الدرحكى

 5.505 ,5.59 5.006 ,5.59- -562.- 5.503- انكفؤ غير

 5.503 5.525- 5.590 5.520 5.533 5.533- يذنم

 5.5,9 5.535- 5.030 5.523 5.506 ,5.52 يُرمى

 5.505- 5.555 5.090 5.532 5.562 5.006 يؤري

 5.533 5.560- *5.9,0- *5.0,3 5.536 5.592 يزعٍ
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ع الفرد من خطلال الحطراك للعلطى فطً الرٌاضطة التغٌٌر فً وضأحد دوافع ممارسة النشاط الرٌاضً من خلال الحصول 

 .مثال اللاعب الذي ٌنتقل من الهواٌة الى الاحتراف حٌث ٌعزز مكانته الاجتماعٌة من خلال نجاحاته الرٌاضٌة 

مطع الاتجطاه نحطو ممارسطة النشطاط الرٌاضطً كخبطرة )صطحٌة( لمقٌطاس التوجطه نحطو فً حٌن كانت العلاقة عكسٌة 

الشطخص الطذي ٌحطاول أرضطاء الجمٌطع فطً كطل وٌعزو الباحث ذلك الى أن الشخص الباحث عن الاستحسان هطو  الأنشطة

فً حطٌن  (Mosak,1979)الأوقات وكونه حساس للانتقاد وٌنظر الى تقٌٌمات الآخرٌن له بأنها مقٌاس لقٌمته الشخصٌة 

لأطباء بطل أن الرٌاضطة وسطٌلة للوقاٌطة للكثٌطر مطن تعد ممارسة الرٌاضة من وسائل العلاج الطبٌعً التً ٌشجع علٌه كل ا

الامراض قبل ان تكون علاج لها سواء كانت أمراض نفسٌة كالقلق والتوتر والاكتئاب والممارسة الٌومٌة للرٌاضة تطوفر 

 وسٌلة فعالة لاطمئنان الشخص على حالته الصحٌة .

نحططو ممارسططة النشططاط الرٌاضططً والتوجططه )المططتحكم(  بططٌن أسططلوب الحٌططاةوٌبططٌن الجططدول وجططود علاقططة ارتبططاط 

المتحكم ٌرغب فً التحكم فً حٌاته والتأكد من أن الحٌاة لا تتحكم بطه ( وٌعزو الباحث ذلك الى أن الفرد )اجتماعٌةكخبرة

(Mosak,1979)  وٌفسططر  مططن خططلال ممارسططة النشططاط الرٌاضططً, العلاقططات الاجتماعٌططةوهططذا ٌططتم مططن خططلال اكتسططاب

, تعبطر سطاعدٌهالملعطب وم حكطمذلك بأن امتثال الجمٌع أمام القواعد المعمول بها فطً الملعطب وتحطت أدارة  Parkerباركر

عططن نفططس النمططوذج الاجتمططاعً المطلططوب لأداره دفططة المجتمططع , حٌططث ٌنبغططً أن ٌمتثططل جمٌططع أفططراد المجتمططع للقططانون او 

أن روح الفرٌق المعبرة عن الطبٌعة الاجتماعٌة للرٌاضطة , الشرٌعة التً ٌحكم بها المجتمع دونما تحٌز أو استثناء , كما 

 تعد نموذجا  ٌحتذى به لٌس على مستوى الرٌاضة فحسب وانما على مستوى أي مجتمع. 

المؤذي( لم توجد أي علاقة ارتباط مع أي بعد من  –المنتقم  – مدلل-الكفؤ غٌرأسالٌب الحٌاة التالٌة )فً حٌن ان 

 .الرٌاضًالتوجه نحو ممارسة النشاط ابعاد 

 التوجطه نحطو ممارسطة النشطاط الرٌاضطً كخبطرة)المذعن( مع أسلوب الحٌاةوبٌن الجدول وجود علاقة ارتباط بٌن 

وٌعزو الباحث ذلك الطى أن الشطخص الطذي ٌتصطف بأسطلوب الحٌطاة )المطذعن( ٌكطون مطٌطع ل خطرٌن  التوتر والمخاطرة()

ٌعتبطر مطن  وكطذلك) (Wheeler,1991بشكل سلبً وهطو ٌشطبه الشطخص الطذي ٌحتطاج الطى أن ٌكطون جٌطدا  لطدى مطوزارك 

ونحطن نعلطم مطا تتٌحطه اه للحصطول علطى أستحسطان المجتمطع ورضط بالانتمطاء والسطعًأسالٌب الحٌاة التً ٌتصف أصحابها 

 الرٌاضة التً تتماز بأسلوب التوتر والمخاطرة من أثر على شخصٌة الفرد 

 

 

 

 

 

 

 

 المبحث الخامس
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 : الاعرُراجاخ ٔانرٕطياخ-5

 الاعرُراجاخ: 5-0

ىنراك فروقررات بررين الطررلاب والطالبررات فرري محرراور أسراليب الحيرراة مررن حيررث البحررث عررن الاستحسرران والمررتحكم  -1
 لصالح الطلاب في حين أن محور غير الكفؤ والمدلل كان لصالح الطالبات. 

محرور الصرحة والمياقررة البدنيرة كران تسمسرمو الأول عمررى بقيرة المحراور الأخررى وىررذا يردل عمرى الرروعي ظيرر أن  -2
 في حين أن محور المخاطرة والتوتر جاء في المرتبة الأخيرة. ثقافة لدى عينة البحثوال

 ظير أن محور المذعن في مقياس أساليب الحياة كان تسمسمو الأول عمى بقية المحاور الأخرى. -3
 ىناك تباين لدى عينة البحث في كل من مقياسي التوجو نحو الأنشطة الرياضية وأساليب الحياة. -4
( لمقيرراس التوجررو نحررو الأنشررطة الرياضررية التفرروق-الترروترات بررين الطررلاب والطالبررات فرري محرراور )ىنرراك فروقرر -5

 لصالح الطلاب في حين كان التفوق لصالح الطالبات في محور الجمالية.
( مررع المررذعن-المررتحكم-الباحررث عررن الاستحسرران –وجررود علاقررة ارتبرراط بررين محرراور أسرراليب الحيرراة )المنتمرري  -6

 .التوجو نحو الأنشطة الرياضية( لمقياس التوتر-اجتماعية-لجماليةا –محاور )الصحة 
 

 انرٕطياخ: 5-5

 ضرورة زيادة الثقافة والمفاىيم الرياضية والخاصة بأىمية ممارسة الرياضة في مختمف جوانب الحياة. -1
وبمرررا يتناسرررب مرررع  التأكيرررد عمرررى الاسرررتفادة مرررن أسررراليب الحيررراة ذات العلاقرررة بالتوجرررو نحرررو الأنشرررطة الرياضرررية -2

 .أمكانيات الفرد)الطالب(
 .واندفاعو نحو النشاط الرياضي الاستفادة من أساليب الحياة وآثرىا في توجيات الفرد واختياراتو -3
 .اجراء دراسات عمى عينة أكبر وفي مجالات مختمفة -4
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انهمة  خ
 انعهًي

 يكاٌ انعًم الاخرظاص اعى الخثير

 قسم العلوم التربوية والنفسية -جامعة القادسية  النفس التربويعلم  عبد العزيز حيدر عبد الرضا أ.د 1

 قسم العلوم التربوية والنفسية -جامعة القادسية  علم النفس التربوي عمى صكر جابر أ.د  2

 علم النفس الرياضي عمي حسين ىاشم أ.د 3
 وعلوم البدنية التربية كلية   –جامعة القادسية 

 الرياضة

 علم النفس الرياضي سفيحأسعد عمي  أ.د 4
 وعلوم البدنية التربية كلية   –جامعة القادسية 

 الرياضة

 علم النفس الرياضي رأفت عبد اليادي م.د 5
 وعلوم البدنية التربية كلية   –جامعة القادسية 

 الرياضة

 والنفسيةقسم العلوم التربوية  -جامعة القادسية  علم النفس التربوي مصطفى نعيم الياسري م.د 6

 كلية التربية المفتوحة علم النفس الرياضي حيدر كاظم عيسى م.د 7

 علم النفس الرياضي حيدر ميدي م.د 8
البدنية وعلوم كلية التربية   –جامعة القادسية 

 الرياضة 

 علم النفس الرياضي حيدر كريم م.د 9
 وعلوم البدنية التربية كلية   –جامعة القادسية 

 الرياضة

 الرياضة وعلوم البدنية التربية كلية -جامعة بابل علم النفس التربوي سلام محمد حمزة الكرعاوي م.د 11
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 (5يهحك )
 يمياط أعانية الحياج تظٕسذّ انُٓائيح

 وزارة التعلين العالي والبحث العلوي

 جاهعت القادسيت         

 البدنيت وعلوم الرياضتكليت التربيت 

 عزيزي )الطالب والطالبة(.
 تحية طيبة ....

نضع بين يديك مجموعة من العبارات والتي يستيدف الباحث من خلال أجابتكم عنيا تحقيق ىدف بحثو ، لما لذلك      
من أىمية كبيرة لمبحث العممي بشكل عام والجانب الرياضي بشكل خاص وكونكم تمثمون طمبة كمية التربية البدنية وعموم 

اضة ، لذا يأمل الباحث تعاونكم في الإجابة عن جميع الفقرات بما يعكس أراءكم الحقيقة اتجاىيا ، وذلك من خلال الري
( أمام كل فقرة من الفقرات واسفل احد البدائل ضمن ميزان التقدير الخماسي عمماً أن الإجابة لن يطمع  وضع أشاره ) 

، مع العمم أنو لا توجد إجابة صحيحة أو خاطئة ، وأن الاسم ىو عمييا سوى الباحث وتستخدم لغرض البحث العممي 
 ( في المربع المجاور لكممة طالبة أو طالبة .. لغرض الإشارة كونك طالب أو طالبة من خلال وضع علامة ) 

 شاكرين تعاونكم معنا خدمة لمبحث العممي.
 في ىذه الفقرة مثال توضيحي

 

 
 

 الاسم: طالب                 طالبة 
 

  المرحمة:
 

 الكمية: 
                                                             

 
 

 قلٌل جداً  قلٌلاً  متوسطاً  كثٌراً  كثٌراً جداً  الفقرات ت
     سعيداً  كنت طفلاً  كنت عندما 1

 

  



25 

 

 
 

                                                               

 قلٌل جداً  قلٌلاً  متوسطاً  كثٌراً  كثٌراً جداً  الفقرات ت
     عندما كنت طفلا  كنت منسجما  بشكل جٌد مع رفاقً. 0

 
      أواجه صعوبة فً تكوٌن الأصدقاء.عندما كنت طفلا  كنت  9
      لم أكن عضوا  فً أي جماعة. عندما كنت طفلا   6
, 

الشعور بأنً عضو فً أجد صعوبة فً عندما كنت طفلا  كنت 

 جماعة ما.
     

      عندما كنت طفلا  كنت أتجنب الاشتراك بأٌة مجموعة.  0
      كنت منعزلا .عندما كنت طفلا  كنت  3
      كان أحد والدي غاضبا  منً.عندما كنت طفلا   ,
      كنت أعتقد أن أحد والدي كان لئٌما  معً.عندما كنت طفلا   3
      كنت أعاقب ظلما .عندما كنت طفلا   2

      كنت أشعر بأنً محبوب من قبل والدي.عندما كنت طفلا   05
      كنت أشعر بالخوف من والدي.عندما كنت طفلا   00
09 

كان أحد والدي ٌعتقد بأن لٌس هناك أي فائدة عندما كنت طفلا  

 ترجى منً.
     

      فً أن أكون محبوبا . كنت أرغبعندما كنت طفلا   06
      كنت أهتم باستحسان البالغٌن لأفعالً.عندما كنت طفلا   ,0
      كنت أرغب فً الحصول على محبة المعلم.عندما كنت طفلا   00
03 

كنت أفرح بالثناء الذي أحصل علٌه عند القٌام عندما كنت طفلا  

 بعمل حسن.
     

0, 
كانت لدي حاجة ملحة للنجاح كً أشعر بأنً عندما كنت طفلا  

 مقبول من الأطفال الآخرٌن.
     

03 
كنت أشعر بأنً مقبول فقط عندما أكون عندما كنت طفلا  

 ناجحا .
     

      كنت أتزعم الأطفال. طفلا   كنت عندما 02
95 

أحب أن أملً على الآخرٌن ما ٌجب  كنت طفلا   كنت عندما

      علٌهم أن ٌفعلوه.
      طفلا  مسٌطرا . كنت طفلا   كنت عندما 90
      أرغب فً التحكم بالأطفال الآخرٌن. كنت طفلا   كنت عندما 99
96 

أرغب فً أن أقرر ما ٌفعله الأطفال  كنت طفلا   كنت عندما

      الأخرون.
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9, 
كنت أشعر أنً أكثر قبولا  فً الجماعة عندما  طفلا   كنت عندما

 أكون مسؤولا .
     

      كنت بارعا  فً الأنشطة التنافسٌة. طفلا   كنت عندما 90

 الفقرات ت
موافق 
بدرجة 
 كبٌرة

لم أكون  موافق
 رأي بعد

 غٌر 
 موافق

غٌر موافق على 
 الاطلاق

       فعلت أشٌاء كثٌرة جٌدة. طفلا   كنت عندما 93
      شعرت بالثقة بنفسً فً كثٌر من المجالات. طفلا   كنت عندما ,9
      لم أكن ارغب فً محاولة القٌام بعمل صائب. طفلا   كنت عندما 93

92 
أشعر بأننً قادر على عمل كل شًء  كنت طفلا   كنت عندما

      بشكل أفضل من الأطفال الآخرٌن.
65 

أنجح فً معظم الأشٌاء التً حاولت القٌام  كنت طفلا   كنت عندما

      بها.
      مدللا  الى حد الأفساد. كنت طفلا   كنت عندما 60
      أحصل على كل ما أرٌد فً البٌت. كنت طفلا   كنت عندما 69
      كنت مدللا  فً المنزل. طفلا   كنت عندما 66
      على اهتمام خاص. أحصل كنت طفلا   كنت عندما ,6
      أحصل على أكثر مما استحق. كنت طفلا   كنت عندما 60
      أحصل على ما أرٌد بطرٌقتً. كنت طفلا   كنت عندما 63
      كنت أنتقم عندما أتعرض للعقاب.  طفلا   كنت عندما ,6
      أغضب أذا لم تسر الأمور كما أرٌد. كنت طفلا   كنت عندما 63
      أتمرد عندما لا أحصل على ما أرٌد.  كنت طفلا   كنت عندما 62
      الانتقام من الذٌن آذونً.أرغب فً  كنت طفلا   كنت عندما 5,
      أصر على الحصول على حقً. كنت طفلا   كنت عندما 0,
      أنفذ مخططاتً للانتقام. كنت طفلا   كنت عندما 9,
      أستمتع بمضاٌقة الحٌوانات. كنت طفلا   كنت عندما 6,
      بالفخر عندما أقوم بلاٌذاء الآخرٌن. أشعر كنت طفلا   كنت عندما ,,
      أستمتع بمضاٌقة الأطفال الآخرٌن. كنت طفلا   كنت عندما 0,
      لم أكن أمانع إٌذاء الأطفال الآخرٌن. كنت طفلا   كنت عندما 3,
,, 

غالبا  ما أتعرض للنقد لقٌامً بلاٌذاء  كنت طفلا   كنت عندما

      الآخرٌن.
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 ٔفك انرالي اعانية الحياجتم ذٕصيع فمشاخ يمياط 

 المحأس
 أسلاو انفمشاخ

 انغهثيح الايجاتيح
 6-5-4-3-5 0 الدُرًي
 01 05-00-9-8-7 انؼحيح

  08-07-06-05-04-03 الاعرحغاٌ
  54-53-55-50-51-09 الدرحكى

 31-59-57-56-55 58 غير انكفؤ
  36-35-34-33-35-03 الدذنم

  45-40-41-39-38-37 الدُرمى 
 48 47-46-45-44-43 الدؤري
  54-53-55-50-51-49 الدزعٍ

 

 

,3 
فً  حرٌصا  على احترام حقوق الآخرٌن كنت طفلا   كنت عندما

      المدرسة.
      مطٌعا  جدا . كنت طفلا   كنت عندما 2,
      متعاونا  جدا . كنت طفلا   كنت عندما 05

 الفقرات ت
موافق 
بدرجة 
 كبٌرة

لم أكون  موافق
 رأي بعد

 غٌر 
 موافق

غٌر موافق على 
 الاطلاق

      لم أكن مزعجا  لوالدي. كنت طفلا   كنت عندما 00
09 

على أرضاء الكبار بدلا  من  أحرص كنت طفلا   كنت عندما

 أزعجاهم.
     

      كنت مؤدبا  جدا . طفلا   كنت عندما 06
      أساعد فً أعمال البٌت. كنت طفلا   كنت عندما ,0
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 (3يهحك )
 انُٓائيح تظٕسذّ نحٕ الاَشـح انشياػيحانرٕجّ  يمياط

 وزارة التعلين العالي والبحث العلوي

 جاهعت القادسيت         

 كليت التربيت الرياضيت     

 )الطالب والطالبة(.عزيزي 
 تحية طيبة ....

التي يستيدف الباحث من خلال أجابتكم عنيا تحقيق ىدف بحثو ، لما لذلك و نضع بين يديك مجموعة من العبارات      
طمبة كمية التربية البدنية وعموم من أىمية كبيرة لمبحث العممي بشكل عام والجانب الرياضي بشكل خاص وكونكم تمثمون 

قة اتجاىيا ، وذلك من خلال ، لذا يأمل الباحث تعاونكم في الإجابة عن جميع الفقرات بما يعكس أراءكم الحقيالرياضة 
عمماً أن الإجابة لن يطمع  الخماسي( أمام كل فقرة من الفقرات واسفل احد البدائل ضمن ميزان التقدير  وضع أشاره ) 

الاسم ىو عمييا سوى الباحث وتستخدم لغرض البحث العممي ، مع العمم أنو لا توجد إجابة صحيحة أو خاطئة ، وأن 
 ..في المربع المجاور لكممة طالبة أو طالبة  ( ) من خلال وضع علامة  طالب أو طالبةلغرض الإشارة كونك 

 شاكرين تعاونكم معنا خدمة لمبحث العممي.
 في ىذه الفقرة مثال توضيحي

 

 
 طالب                 طالبة  :الاسم

 

  :المرحمة
 

                                         الكمية:

موافق بدرجة  الفقرات ت
لم أكون  موافق كبٌرة

 رأي بعد
غٌر 
 موافق

غٌر موافق على 
 الاطلاق

    التمميذ الطاعة لتربية الرياضية تعمما 1
  

 

 الفقرات ت
موافق 
بدرجة 
 كبٌرة

لم أكون  موافق
 رأي بعد

 غٌر 
 موافق

غٌر موافق 
 على الاطلاق

     من الخطورة.أفضل الأنشطة الرٌاضٌة التً ترتبط بلحظات  0
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9 
أستطٌع أن امارس التدرٌب الرٌاضً الشاق ٌومٌا  أذا كان ذلك 

 ٌعطٌنً فرصة عضوٌة أحدي الفرق الرٌاضٌة القومٌة.
     

6 
أعظم قٌمة للنشاط الرٌاضً هً جمال الحركات التً ٌؤدٌها 

 اللاعب )اللاعبة(
     

, 
درس التربٌة الرٌاضٌة ٌنبغً التركٌز على القٌمة الصحٌة  فً

 للرٌاضة.
     

0 
لا أستطٌع أن اتحمل التدرٌب الٌومً العنٌف طوال العام لكً 

 أستعد للاشتراك فً المنافسات الرٌاضٌة.
     

3 
لا أفضل الانشطة الرٌاضٌة التً تمارس لاكتساب الصحة 

 واللٌاقة البدنٌة.
     

, 
الأنشطة الرٌاضٌة التً تتضمن القدر الكبٌر من  أفضل

 الخطورة.
     

3 
تعجبنً الأنشطة الرٌاضٌة التً تظهر جمال حركات اللاعب 

 أو اللاعبة.
     

2 
تعجبنً الأنشطة التً تحتاج الى تدرٌب منتظم لفترات طوٌلة 
والتً ٌقٌس فٌها اللاعب قدرته فً المنافسات ضد منافسٌن 

 من المهارة.على مستوى عال 
  

  
 

      الهدف الرئٌسً لممارستً للرٌاضة هو اكتساب الصحة. 05
00 

الاتصال الاجتماعً الناتج عن ممارستً للرٌاضة له أهمٌة 
 كبرى بالنسبة لً.

     
09 

الممارسة الرٌاضٌة هً غالبا  الطرٌق الوحٌد لأزاله التوترات 
 النفسٌة الشدٌدة.

     
06 

الممارسة الرٌاضٌة هً غالبا  الطرٌق الوحٌد لأزاله التوترات 
 النفسٌة الشدٌدة.

     
0, 

فً درس التربٌة الرٌاضٌة ٌنبغً وضع أهمٌة كبرى على 
 جمال الحركات.

     
      أفضل الأنشطة الرٌاضٌة التً تحافظ على اللٌاقة البدنٌة. 00
03 

من متاعب عمله  هناك فرص كثٌرة تتٌح للسنان الاسترخاء
 الٌومً مثل ممارسة الرٌاضة أو مشاهدة المبارٌات الرٌاضٌة.

     
0, 

أفضل ممارسة الأنشطة الرٌاضٌة الجماعٌة التً ٌشترك فٌها 
 عدد كبٌر من الأفراد.

     
03 

عند اختٌاري لنشاط رٌاضً ٌهمنً جدا  فائدته من الناحٌة 
 الصحٌة.

     
02 

الأنشطة الرٌاضٌة الجماعٌة التً لا تعجبنً بصفة خاصة 
 ٌشترك فٌها عدد كبٌر من اللاعبٌن.

     
95 

فً المدرسة ٌنبغً الاهتمام بدرجة كبٌرة بممارسة الأنشطة 
 الرٌاضٌة التً تتطلب العمل الجماعً والتعاون.

     
      الممارسة الرٌاضٌة تعتبر بالنسبة لً أحسن فرصة للاسترخاء. 90
99 

التً ترتبط بالمخاطر  الأنشطة الرٌاضٌةلا أمٌل الى 
 والاحتمالات الكبٌرة للإصابات.

     
      الصحة فقط بالنسبة لً هً الدافع الرئٌسً لممارسة الرٌاضة. 96
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9, 
أفضل أي نشاط رٌاضً ٌزداد فٌه الطابع التنافسً بدرجة  لا

 كبٌرة.
     

90 
أهم ناحٌة تجعلنً أمارس الرٌاضة أننً أستطٌع من خلال 

 ممارستً للرٌاضة أن أتصل بالناس.
     

93 
الممارسة الرٌاضٌة هً الطرٌق العملً للتحرر من الصراعات 

 النفسٌة والعدوان.
     

9, 
الوقت الذي أقضٌه فً ممارسة التمرٌنات الصباحٌة ٌمكن  فً

 استغلاله بصورة أحسن فً أنشطة أخرى.
     

93 
أذا طلب منً الاختٌار فأننً أفضل الأنشطة الخطرة عن 

 الأنشطة الرٌاضٌة غٌر الخطرة أو الأقل خطورة.
     

92 
التً  من بٌن الأنشطة الرٌاضٌة أفضل بصفة خاصة الأنشطة

 أستطٌع ممارستها مع الآخرٌن.
     

65 
الرٌاضة تتٌح الفرص المتعددة لا ظهار جمال الحركات 

 البشرٌة.
     

60 
هناك العدٌد من الأنشطة تمنحنً الاسترخاء بدرجة أحسن من 

 ممارسة الرٌاضة.
     

69 
أعتقد أنه من الأهمٌة القصوى ممارسة الأنشطة الرٌاضٌة التً 

 كبرى بالنسبة للصحة.لها فائدة 
     

66 
أفضل بصفة خاصة الأنشطة الرٌاضٌة التً تهدف الى أشباع 

 التذوق الجمال أو الفنً.
     

6, 
أعتقد أن النجاح فً البطولات الرٌاضٌة ٌتأسس على أنكار 

 الذات والتضحٌة وبذل الجهد.
     

60 
لها عندما أشاهد قوة التعبٌر وجمال  أحس بسعادة لا حدود
 الحركات الرٌاضٌة.

     
      لا أفضل الممارسة الٌومٌة للرٌاضة لأجل الصحة فقط. 63
6, 

أشعر بأن الرٌاضة تعزلنً تماما  عن المشاكل المتعددة للحٌاة 
 الٌومٌة.

     
63 

طلب منً الاختٌار فأنً أفضل السباحة فً المٌاه الهادئة  أذا
 عن السباحة فً المٌاه ذات الأمواج العالٌة.

     
62 

أفضل ممارسة الأنشطة الرٌاضٌة التً ٌستطٌع الأنسان 
 ممارستها بمفرده.

     
      المزاٌا الصحٌة لممارسة الرٌاضة هامة جدا  بالنسبة لً. 5,
,0 

الأنشطة الرٌاضٌة التً تتطلب فن وجمال الحركات أعطٌها 
 الكثٌر من اهتمامً.

     
,9 

الأنشطة الرٌاضٌة التً تتطلب الجرأة والمغامرة أفضلها الى 
 أقصى مدى.

     

,6 
لأن المنافسة مبدأ أساسً فً المجتمع فعلى ذلك ٌنبغً  نظرا  

التشجٌع على ممارسة الأنشطة الرٌاضٌة التً ٌظهر فٌها 
 الطابع التنافسً بصورة واضحة

  
  

 

      الممارسة الرٌاضٌة تستطٌع أن تجعلنً سعٌد  بصورة حقٌقٌة. ,,
,0 

 الأنشطة الرٌاضٌة التً تستخدم الجسم كوسٌلة للتعبٌر مثل
 الحركات التعبٌرٌة والبالٌه أعتبرها من أحسن أنواع الأنشطة.

     
,3 

أفضل مشاهدة او ممارسة أنواع الأنشطة الرٌاضٌة التً لا 
 تأخذ طابع الجدٌة ولا تحتاج الى وقت طوٌل.
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 كبٌرة

,, 
ممارسة التمرٌنات الرٌاضٌة الٌومٌة ذات أهمٌة قصوى 

 بالنسبة لً.
     

,3 
أستطٌع أن أمضً عدة ساعات فً مشاهدة بعض حركات 
الرشاقة أو الحركات التً تتمٌز بالتوافق الجٌد مثل حركات 

 الجمباز والبالٌه.
  

  
 

,2 
ممارسة الرٌاضة لا ٌمثل  أن الاتصال الاجتماعً التً تتٌحه

 بالنسبة لً أهمٌة قصوى.
     

      أفضل الأنشطة الرٌاضٌة التً ترتبط بلحظات من الخطورة. 05
00 

عدم ممارسة النشاط الرٌاضً تضٌع منً فرصة هامة 
 للاستجمام والاسترخاء.

     
09 

ٌجب عدم الاهتمام بمحاولة الفوز فً الرٌاضة بدرجة زائدة 
 عن الحد.

     
06 

تعجبنً الأنشطة الرٌاضٌة التً تتطلب من اللاعب السٌطرة 
 على المواقف الخطرة.

     
0, 

الممارسة الرٌاضٌة لا أعتبرها وسٌلة هامة من وسائل 
 التروٌح.

     


