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 الظالبات الرحي  الجانب البدنية  الانذظة : الس تاحية الكمسات

 السمخز

 في كذلػ الامراض مؽ الؾقاية خلبؿ مؽ السشاعي الجياز تقؾية في كب رة أىسية البدنية للؤنذظة 
 كالتؾازف  السركنة كتحد ؽ العزلبت تقؾية خلبؿ مؽ البدنية المياقة كتحد ؽ الدمؾية الدكرة تحد ؽ
 مذكمة كتكسؽ الحياتية  الانذظة كمسارسة البدنية الانذظة مسارسة عشد التحس  زيادة كك لػ
 الى الدراسة فيدفت لمظالبات الجدسية بالرحة الاىتساـ الى يحتاج الدراسي الزغط اف البح 
 الباح ة فاعتسدت   ليؽ الرحي الجانب تحدؽ كمدػ البدني الشذا  لسسارسة الظالبات دكافع

 كالحرؾؿ البيانات تحم   في السعمؾمات عمى لمحرؾؿ الؾص ي السشي  عمى دراستيا اعداد في
 اللبتي ديالى جامعة الاساسية التربية كمية مؽ طالبة (150) الع شة افراد بمغ اذ الشتائ  عمى

 عمى السحافغة ىؾ البدني الشذا  مسارسة مؽ اليدؼ اف الشتائ  فغيرت البدني الشذا  يسارسؽ
 كجدت كسا كالرحية البدنية المياقة كتحد ؽ الظالبات لدػ الج د السغير)القؾاـ( كتحد ؽ الؾزف 

 ملبعب كجؾد عدـ م   عامة برؾرة كال تيات خاصة برؾرة لمظالبات معؾقات كجؾد الباح ة
 الجدكؿ اعداد في تداعدىؽ التي ج دة مدربة كجؾد عدـ ك لػ لمظالبات خاص الجامعة في كاؼية

 مدربات مع تعاكف  الباح ة فأكصت ل ا السحيظ ؽ مؽ تذجيع كجؾد عدـ ك لػ كالغ ائي التدريبي
 مسارسة لأىسية تؾ ية حسلبت كاعداد تجي زىا ملبعب كتؾف ر الرياضي السجاؿ في مخترات

 البدنية التربية قدؼ تدريديات كتعاكف  كمية ك  في الظلببية الانذظة شعبة قب  مؽ البدني الشذا 
 . البدني الشذا  لمسسارسة تدريبية مراكز فت  كعمؾـ
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Abstract 

Physical activity is of great importance in strengthening the immune 

system by preventing diseases. This is achieved by improving blood 

circulation and physical fitness by strengthening muscles, enhancing 

flexibility and balance, and increasing endurance when engaging in 

physical and lifestyle activities. Academic pressures require attention to 

the physical health of female students. 

The study aimed to examine female students' motivations for engaging in 

physical activity and the extent to which their health improves. The 

researcher relied on the descriptive approach to obtain information, 

analyze data, and obtain results. The sample consisted of (150) female 

students from the College of Basic Education, University of Diyala, who 

engaged in physical activity. The results showed that the goal of engaging 

in physical activity was to maintain weight, improve overall well-being, 

and enhance physical and health fitness. The researcher also found 

obstacles facing female students in particular, and girls in general, such as 

the lack of sufficient playgrounds at the university, the lack of a good 

trainer to assist them in preparing training and nutritional schedules, and 

the lack of encouragement from those around them. Therefore, the 

researcher recommended collaborating with female trainers specialized in 

the field of sports, providing and equipping playgrounds, and developing 

awareness campaigns on the importance of engaging in physical activity. 

 كاىسيتو: البحث مقجمة 1ػ1
 اثر فقد الحياة مجالات جسيع في كالتقدـ ال ؾـ العالؼ يعيذيا التي الحياتية التظؾرات ع  في     

 البدنية الانذظة مسارسة فأف خاصة برؾرة الرحي كالجانب العامة الحياة عمى سمبية برؾرة
 رؤكس عمى تاج الرحة كؾف  الرحي بالجانب كالاىتساـ الؾعي عمى مؤشر يعد لمبالغ ؽ

 الامراض مؽ ك  ر يعاني مشو جع  ال ؾـ ى ا في الانداف يرارعو ال ؼ الؾقت قمة فاف الاصحاء
 عمى يدؿ مسا البدنية المياقة بزعف كالذعؾر السشاعة نقص كك لػ اليزي  كالقؾاـ الدسشة كىي الا

 كالرياضية الحركية السيارات اكتداب البدنية "فلؤنذظة نريف جس   كيذ ر خظر مؤشر
 مدتؾػ  اج  مؽ عم يا كالسحافغة البدنية المياقة تشسية في بيا السترمة كالسعارؼ كالسعمؾمات

 تقؾية في كب ر دكر كليا الؾزف  عمى يحافع البدني الشذا  فاف ل ا   (1) " افز  صحي
 اثشاء التحس  عمى القدرة كزيادة الجدؼ تؾازف  كح ع مركنتيا عمى كالسحافغة الجدؼ عزلبت
 الج اب كالسغير الج د القؾاـ الجدؼ اعظاء ك لػ السختم ة كالحياتية البدنية الانذظة مسارسة
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 كتحد ؽ الجدؼ مشاعة زيادة ك كالدكر كالزغط الامراض مؽ الجدؼ كقاية في دكر ليا ك لػ
 اندجة الى السغ ية كالعشاصر الاككدج ؽ ايراؿ طريق عؽ القمب تقؾية ك لػ الدمؾية الدكرة
 " الخؾلي اليو اشار ما كى ا بالذباب الاحت اظ عمى تداعد البدنية الانذظة فأف ل ا   الجدؼ
 (2الاخرػ") ال ر ية الانذظة ك  ضسشو تتدرج رئيدي نغاـ بسشزلة البدني الشذا  فاعتبر
 : البحث اىسية فتكسغ

 . الرحي الجانب تعزيز في اساسي عام  يعد ال ؼ البدني الشذا  اىسية ػ1
  الظالبات تخص عمسية رياضية برام  كضع ػ2
 في الرياضي لمشذا  داعسة ب ئة لتؾف ر الحكؾمية الجيات خلبؿ مؽ التؾ ية حسلبت تعزيز ػ3

  الجامعات
 : البحث مذكمة 2ػ1

 كصحة كثقافة كعي عمى مبشي مزدىر مجتسع ؾياـ عمى دل   ىؾ الذباب ب ئة الاىتساـ اف      
 كالظالبات عامة برؾرة الد دات عمى الزؾء تدميط يجب السجتسع نرف السرأة  اف بسا ك  

 نسط فاف   العامة صحتيؽ عمى تؤثر كحياتية دراسية ضغؾ  يؾاجيؽ اللبتي خاصة برؾرة
 تغير بدأت طؾيمة ل ترات كالجمؾس الرحي الغ ر الغ اء م   بك رة ازداد صحي الغ ر الحياة
 للؤنذظة فاف سميؼ الغ ر كالقؾاـ البدنية المياقة كضعف الدسشة كىي الا صحية مذكلبت عم يؽ
 ملبحغو ىشاؾ اف الا الجدسية الرحة كتعزيز السذكلبت ى ه مؽ الؾقاية في ميسا دكرا البدنية
 بأىسية الظالبات كعي مدػ كما بانتغاـ البدني الشذا  مسارسة عمى الظالبات اؾباؿ قمة حؾؿ

 ؟ اللبحقة كالسراح  العسرية السرحمة خلبؿ الرحي الجانب تعزيز في كدكرىا البدنية الانذظة
 صحية الغ ر العادات كتعتبر القادمة الاجياؿ بيا تقتدؼ التي التربؾية الرؾرة يس مؽ كؾنيؽ

  ؟ صحية الغ ر كالتغ ية الحركة قمة م   )الدمبية(
 : البحث اىجاؼ 3ػ1
 . لمظالبات كالرحية البدنية المياقة اثر التعرؼ ػ1
 . البدنية الانذظة مسارسة عشد الظالبات تؾاجييا التي السعؾقات عمى التعرؼ ػ2
 الرحي. الجانب تعزيز في كدكرىا البدنية الانذظة اىسية التعرؼ ػ3
 :البحث فخكض 4ػ1

 الرحي. الجانب كتعزيز الرياضي الشذا  مسارسة ب ؽ احرائية دلالة ذات علبقة تؾجد ػ
  البحث مجالات 5ػ1

  الاساسية التخبية كمية شالبات : بذخي  مجاؿ ػ
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  الاساسية التخبية كمية : السكاني السجاؿ ػ
  2025 ػ3 ػ2 : الدماني السجاؿ ػ

 : السرصمحات تحجيج 5 ػ1
 : البجني الشذاط 1 ػ 5 ػ1
 محددة لقؾاعد كفقا جساعي اك فردؼ ايجابية مسارسة الانداف يسارسو ال ؼ الحركي الشذا  ىؾ 

  (2007 :53 : يس )رمزاف . بو السحيظة كالب ئة ال رد ب ؽ تغ را تحدث
 اج  مؽ ال رد بيا يقؾـ العزمية الحركية الشذاطات اك الجدسية الحركات مؽ مجسؾعة ىي " اك 

 ىادؼ جؾىر في جسا يا اك فرديا تسارس اف كيسكؽ ن دو عؽ كتركي  كعزلبتو بدنو تقؾية
  تمقائية" بظريقة بال ع  السؿيؼ بيا يترف الدمؾكيات مؽ مجسؾعة عمى كتحتؾؼ 

 الانذظة انؾاع م   الكب رة العزلبت باستخداـ تتس ز التي الحركات اشكاؿ مؽ شك  " ىي اك
 : يمي ما يحقق اف عمى ال ؾمية الحياتية الانذظة كبعض كالعس  السختم ة الرياضية

  البدنية لمؾعي ة الراىؽ بالسدتؾػ  الاحت اظ ػ
  الؾعيؽية البدنية القدرات زيادة ػ
  كالؾعيؽية البدنية القدرات مؽ ال اقد بعض زيادة ػ

  . فقدت قد التي القدرات بعض لمتعؾيض الجديدة البدنية القدرات تظؾير
 الدابقة لمحياة السعاكدة الحرية عالؼ يدخ  ال ؼ الذخص ذلػ ىؾ : الجامعي الصالب

 الدخؾؿ ح ؽ في الشؾـ في الاستيقاظ مؽ التاـ الانزبا  كتؾجيو التؾق ت صرامة ح   )ال انؾية(
  . كالس اجئات الاضظرابات ليس زه تاـ فر  يعشي لمجامعة

 : الخياضي البجني الشذاط أىسية 2 ػ5ػ1

 ال ؼ اليائ  التكشمؾجي لمتظؾر نتيجة البدني الشذا  ق   فقد العررية الحياة لغركؼ نغرا      
 الجدؼ اف ح     قب  مؽ الانداف بيا يقؾـ كاف التي البدنية الاعساؿ مؽ ك  ر تقم   الى ادػ

 عمى السحافغة اك كالحركية الح ؾية كعائ و لتشسية سؾاء الحركي الشذا  الى يحتاج البذرؼ 
 لكي   السجاؿ ى ا في بدكرىا تقؾـ اف يجب الرياضية التربية فاف البدنية المياقة مؽ عاؿ مدتؾػ 

 شػ لا مسا   كنذاطو ح ؾيتو عمة السحافغة عمى يعس  ال ؼ السشغؼ البدني الشذا  لمجدؼ تؾفر
 الحياة بستظمبات الؿياـ مؽ تسكشو عالية برحة يستاز بانتغاـ البدني الشذا  يسارس مؽ اف ؼيو

 . الامراض مؽ بك  ر الاصابة تجشبو كسا بديؾلة حياتو اك عسمو في سؾاء

 افز  الس زة ى ه تكؾف  كقد بحياتو الانداف استستاع زيادة الى السشتغؼ البدني الشذا  يؤدػ      
 بدني بجيد الحياة بستظمبات الؿياـ يدتظيع ال ؼ الانداف اف الظبيعي كمؽ   العسر اطاؿ مؽ
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 سيؾلة في ذلػ صؾرة كتشعكس افز  حياتو نؾ ية تكؾف  بالتعب شعؾره سرعة عدـ مع اق 
 . الدراجات كركؾب   الدباحة كمسارسة   ثق مة حق بة كحس    الدمؼ صعؾد

 البجنية: الانذصة اىجاؼ 3ػ5ػ1
 في الرياضي البدني الشذا  اسياـ عؽ البدنية التشسية ىدؼ يعتبر : البجنية التشسية ىجؼ ػ1

 يعد فيؾ البدنية كلياقتو الإنداف برحة يتر  لأنو   للئنداف كالؾعي ي البدني بالأداء الارتقاء
 جدؼ اعزاء كعائف كتحد ؽ تظؾير عمة يعتسد لأنو   الرياضي البدني لمشذا  الأىداؼ أىؼ مؽ

 التشسية ىدؼ كيتزسؽ الؾعائف ى ه أداء مدتؾػ  عمى كالح اظ الانذظة خلبؿ مؽ الإنداف
  البدنية

  البدنية المياقة ػ
  الدميؼ القؾاـ ػ
  الستشاسق الجدسي الترك ب ػ
  الؾزف  في كالتحكؼ البدانة عمى الديظرة ػ

 ليا حركية برام  اعداد خلبؿ مؽ لم رد الحركية السيارات تشسية الى :ييدؼ الحخكية التشسية ػ2
 : ك  رة ابعاد ذات فؾائد كليا كالادراكية الحركية السيارة اكتداب سب   في متشؾعة كميارات أنسا 

  البدنية المياقة اكتداب عمى تداعد الحركية السيارات ػ
  ال ات م يؾـ تشسي الحركية السيارات ػ
  متس زة اجتسا ية علبقات تكؾيؽ عمى تداعد الحركية السيارات ػ

 كشغ  كالتركي  كالستعة التدمية بيدؼ كجدت انذظة كىي: الفخاغ كانذصة التخكيح ىجؼ ػ3
   الحياة مدػ كالرياضية الحركية السيارات الأفراد اكتداب الى يرمي ىدؼ كىؾ   ال راغ اكقات
 كالرياضية البدنية بالأنذظة الاىتسامات اثارة   بيا السترمة كالسعارؼ السعمؾمات عؽ فزلب

 يدت سر تركيحيا نذاطا البدنية الانذظة مسارسة ترب  بح     ايجابية اتجاىات كتذك  
 . السق دة كالاجتسا ية كالش دية الرحية بالؿيؼ عميو يعؾد بسا فراغو كقت في الأنداف

  : البجنية الانذصة انػاع4ػ5ػ1

 ام متيا كمؽ كاحد نسط في كمتكررة بظ ئة تساريؽ شك  عمى كيكؾف  : كالدكراف التش دي بجياز ػ1
 . مكم ة كغ ر جدا الديمة الانذظة مؽ تعتبر التي الدراجات كركؾب السذي

 تحد ؽ عمى الانذظة مؽ الشؾع ى ا كيعس  : كالس اص  العزلبت بتقؾية تتعمق التي الانذظة ػ2
 لاستخلبص الخمية داخ  تحدث التي الكيسائية الت اعلبت مؽ مجسؾعة كىي الايض عسمية
 كالؾضع كالعزلبت العغاـ كتقؾؼ  كالتؾازف  التشد ق تحدؽ كسا ف يا السخزنة الكيسائية الظاقة
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 مؽ كغ رىا بدرعة الدرج صعؾد الزغط تساريؽ الاثقاؿ رفع ام متيا كمؽ عاـ بذك  الجدسي
 . البدنية التساريؽ

 الانذظة مؽ الشؾع ى ا كيعس  : العزلبت مركنة زيادة عمى تعس  التي الرياضية الانذظة ػ3
 كعزمي جددؼ استرخاء كتؾف ر العزلبت اصابة مؽ كتقم   الجدؼ حركة نظاؽ تعزيز عمى
 . عزمية اطالة كتساريؽ عزمي شد تساريؽ ام متيا مؽ كام 

 : البجني الشذاط مسارسة دكافع 5 ػ5ػ1
  كالبالغ ؽ الاط اؿ لدػ البدنية التشسية في الرغبة ػ
  السعاصر السجتسع في الحياة فرضتيا كالتي الانداف حركة نقص عاىرة تعؾيض في الس   ػ
  مشيا الؾقاية اك الامراض بعض معالجة في الرغبة ػ
  البدنية الامراض كبعض البدانة مؽ الؾقاية ػ
  شباب اك ر حياة عمة كالح اظ الذيخؾخة اعراض مقاكمة في الرغبة ػ
  الحياة مذاغ  مؽ لمتخمص كالاسترخاء التركي  الى الحاجة ػ
  كالانحرافات الع ؾب مؽ خالي الدميؼ القؾاـ ػ

  العلاجي: الخياضي الشذاط مجاؿ6 ػ 5 ػ1
 طارئة اك مزمشة سؾاء السرضية الحالات مؽ الك  ر علبج السقشؽ الرياضي البدني الشذا  يس   

 الشذا  يمعب كسا كحركة قؾة مؽ الظبيعية حالتيا الى العزمية السجسؾعات تأى   بإعادة كى ا
 القمب كسرضى   الرحية حالتيؼ لتحد ؽ الاسياـ في السرضى مؽ لك  ر الرياضي البدني
 علبجيا في البدنية التسريشات تداىؼ التي الاخرػ  السرضية الحالات كبعض   الدمؾية كالدكرة
  " طؾيمة كل ترة الرياضية البدنية الانذظة مسارسة عشد كذلػ الدـ في الكؾليدتركؿ كشقص

 : السيجانية كاجخاءاتو البحث مشيجية ػ2
 : البحث مشيجية 1 ػ2
 الؾص ي بالسشي  كيقرد البح  دراسة نؾع مع ملبئؼ كؾنو الؾص ي السشي  الباح ة استخدمت 

 جسع عمة اعتسادا مؾضؾع اك عاىرة لؾصف تتكام  التي البح ة الاجراءات مؽ مجسؾعة "ىي
 كالؾصؾؿ دلالتيا لاستخلبص كدؾيقا كاؼيا تحميلب كتحم ميا كمعالجتيا كترشي يا كالبيانات الحقائق

 الشتائ " الى
 : البحث كعيشة مجتسع 2ػ2

 عمى الدراسة نتائ  تعسؼ ثؼ الاصمي السجتسع افراد مؽ مع ؽ جزء ىي " البح  بع شة يقرد 
 عدد بمغ اذا ديالى جامعة ػ الاساسية التربية كمية طالبات مؽ البح  ع شة فتكؾنت كمو" السجتسع



  الثالث الدول   المؤتمر بوقائع خاص مجلد                                                                          
بية لكلية                                                                                      العراق – ديال جامعة – الرياضة وعلوم البدنية التر

  

 

 

191 

 مؽ البدنية الأنذظة يسارسؽ اللبتي مؽ العسدية بالظريقة اختيارىؼ كتؼ طالبة (150) الع شة افراد
 . عم يؽ الاستبانة تؾزيع تؼ ح   طالبة (2250) عددىؽ البالغ الاصمي الكمية طالبات مجسؾع

 مؽ مجسؾعة عمى السؿياس بعرض الغاىرؼ  بالردؽ الباح ة قامت : الاداة صجؽ 3ػ2
 . (2) ممحق في السب شة ال قرات عمى الات اؽ تؼ كقد (1) ممحق الاختراص ذكؼ  الخبراء

 الارتبا  معاملبت ؾيؼ اف (2) ممحق في السب شة ال قرات مؽ يتز  : السؿياس ثبات 4ػ2
 استخداـ تؼ فقد (0.05) دلالة مدتؾػ  عشد احرائية دالة )الاستبياف( البح  فقرات لجسيع
 نتائ  الى لمؾصؾؿ الكي ي التحم   الى بالإضافة   البيانات تحم   في السئؾية الشدبة اسمؾب

 . الدراسة اسئمة عؽ تج ب دؾيقة
 بتاري  الاربعاء يؾـ استظلب ية تجربة بإجراء الباح ة قامت : الاستصلاعية التجخبة 5ػ2
 خلبؿ تؾاجييا اف السسكؽ مؽ التي السعؾقات عمى لمتعرؼ طالبة (20) عمى (2025 /26/2)

 الاستبياف. في السؾجؾدة العمسية الاسس تظابق مع ك لػ الاستبياف تؾزيع فترة
 (150) عددىؽ البالغ الظالبات عمى الاستبياف بتؾزيع الباح ة قامت : الخئيدية التجخبة 6ػ2

 ت ريغ كتؼ (2/3/2025) السرادؼ الاحد يؾـ الكمية في البدني لمشذا  السسارسات طالبة
 احرائيا. كمعالجتيا البيانات

 .spss الاحرائية الحق بة استخداـ تؼ : الاحرائية الػسائل 7ػ2
 : كمشاقذتيا الشتائج عخض ػ3
 : البجنية الانذصة الاكؿ السحػر ػ1

  (1) ججكؿ
 البجنية الانذصة الاكؿ السحػر نتائج يبيغ

 الفقخات ت
 الاجابة

 السئػية الشدبة الاختيار

 مػػػػػػػػػػػغ نػػػػػػػػػػػػع اي تسارسػػػػػػػػػػػيغ ىػػػػػػػػػػػل 1
 دكري  بذكل البجنية الانذصة

 %80 نعع
 %20 لا

 التػػػػػػػػػػػػػي الانذػػػػػػػػػػػػػصة نػػػػػػػػػػػػػػع مػػػػػػػػػػػػػا 2
 تسارسيشيا

 السئػية الشدبة الشذاط
 %10 جخي 

 %8 الاستخخاء تساريغ
 %12.6 جساعية العاب

 %60 كارديػ
 %9.3 سباحة

 السئػية الشدبة السخات عجد تسارسػػػػػػػيغ الاسػػػػػػػبػع فػػػػػػي مػػػػػػػخة كػػػػػػع 3
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 %5.3 يػميا   البجني الشذاط
 %14 كاحجة مخة

 %58 الأسبػع في مختيغ
 %22.6 مخات 3-4

 مخة كل في البجني الشذاط مجة 4

 السئػية الشدبة السجة
 %13.3 دؾيقة 15

 %53.3 دؾيقة 15-30
 %23.3 دؾيقة 30-60

 %10 ساعة مغ أكثخ

 الشذػػػػػػػاط تسارسػػػػػػػيغ التػػػػػػػي الامػػػػػػػاكغ 5
 البجني

 السئػية الشدبة السجة
 %26.6 الكمية ممعب

 %58.6 )جع( رياضية قاعة
 %14.6 البيت

 

 الشتائج: عخض

 (1) ال قرة ندبة فغيرت فقرات (5) تزسؽ فقد البدنية الانذظة الاكؿ لمسحؾر الشتائ  اعيرت
 (2) ال قرة نتائ  اما %(20) ندبة دكرؼ  غ ر اما %( 80) دكرؼ  بذك  البدنية الانذظة مسارسة

 الكارديؾ اما %(2.6كالدباحة) %(6) الجرؼ  فكانت الظالبات يسارسشيا التي البدنية الانذظة نؾع
 في مرة كؼ فكانت ال ال ة ال قرة اما   %(12) الجسا ية كالالعاب %(4) كالاسترخاء %(79.3)

 %(24) مرات (4 ػ3) كمؽ %(2) يؾميا نتيجة اعيرت فقد البدني الشذا  تسارس ؽ الاسبؾع
 فتزسشت (4) ال قرة اما   %(8) بشدبة اسبؾ يا كاحدة مرة اما %(57.3) الاسبؾع في كمرت ؽ

 كمؽ %(6) ندبة دؾيقة 15 الؾقت فكاف البدني الشذا  ؼيو تسارس التي الؾقت مدة
 كاف ساعة مؽ اك ر بشدبة اما %(57.3) دؾيقة (60ػ30) كمؽ %(23.3) بشدبة (دؾيقة30ػ15)

 السمعب ندبة فإف البدني الشذا  مسارسة مكاف عؽ كانت الاخ رة ال قرة اما   %(13.3) بشدبة
 . %(16.6) بشدبة فكاف الب ت اما %(58) كالجؼ %(25.3)

 : البجني الجانب محػر نتائج مشاقذة

 لغرض ىؾ البدني الشذا  لسسارسة الظالبات دافعية اف السحؾر ى ا نتائ  خلبؿ مؽ يتز 
يؼ اليو أشار ما كى ا المياقة عمى السحافغة  مؽ مجسؾعة ىؾ البدني الشذا  اف " سلبمة ابراـ
 بالرحة بالتستع لمجدؼ تدس  التي الرياضة الرحيحة العسمية الب داغؾجية كالظرؽ  العسميات

 " كالرشاقة كالقؾة
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 الج اب القؾاـ اكتداب كك لػ التركي  لغرض البدني الشذا  لسسارسة الظالبات دافعية اف فشجد 
 الرياضية الب ئة كتؾافر ب شيؽ ؼيسا مجسؾعة يكؾف  عشدما البدني لمشذا  مسارستيؽ دافعية كتزيد
 مختمف مع بتكي و عديدة أىداؼ لبمؾغ كس مة ىي البدنية الانذظة "اف العلب ابؾ اليو أشار ما كى ا

 كيخدـ ذلػ اج  مؽ السسارسة تست اذا الرحية الاىداؼ يخدـ فيؾ   البدنية ال قافة مياديؽ
 مؽ عامة لدػ الش س مؽ التركي  كيسارس   ب لػ مخترا كاف اذا العالي الرياضي السدتؾػ 

  " ل لػ مخترا كاف اذا الشاس

 كرغبتو كم ؾلو تظمعاتو حدب اخر الى شخص مؽ تختمف البدنية الانذظة مسارسة دافعية فإف 
 . مختم ة دافع ليا الظالبات قب  مؽ البدنية الأنذظة مسارسة اف نقؾؿ اف يجعمشا مسا كاختياراتو

 : الرحي الجانب الثاني السحػر ػ2
  السحػر ىحا مشاقذة ك نتائج عخض

 الرحي الجانب الثاني السحػر نتائج بيغ (2) ججكؿ
   ت

 الفقخات
 تحدؽ
 كب ر

 تحدؽ
 بديط

 اشعر لا
 تحدؽ باؼ

 مسارسة نتيجة البجنية صحتظ في بتحدغ تذعخيغ ىل 1
 البجنية الانذصة

80% 13.3% 6.7% 

 لمحياة التحسل عمى قجرتظ في البجنية الانذصة ساعجت ىل 2
 اليػمية

83.3% 11.3% 5.3 % 

 مسارسة بعج البجني مطيخؾ اك كزنظ في تغيخات لاحطتي ىل 3
 البجنية الانذصة

65.3% 24.7 % 10% 

 % 10.7 %26.7 %62.7 البجنية الانذصة مسارسة بعج الشػـ في تحدغ لاحطتي ىل 4

 %7.9 %28.9 %63.2 الجدع الالاـ اك الرجاع مثل الرحية مذاكمظ قمت ىل 5

 %12 %22.7 %65.3 السشاعة تقػية في البجنية الانذصة ساىست ىل 6
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 : الشتائج عخض

 ندبة فكانت فقرات ست تشاكؿ اذ الرحي الجانب ال اني السحؾر نتائ  الجدكؿ ى ا تزسؽ     
 كاما %(80) ندبتيا الرحة في كب ر تحدؽ ىشاؾ الاكلى ال قرة عم يا حرمت التي الشتائ 

 نتائ  اما %(6.7) فكاف تحدؽ باؼ السلبحغة عدـ اما %(13.3) ندبتو فكانت البديط التحدؽ
 اما %(83.3) كب ر تحدؽ فكانت الحياتية للؤنذظة التحس  عمى القدرة كىي ال انية ال قرة

 كىي ال ال ة ال قرة اما %(5.3) تحدؽ باؼ السلبحغة اما %(13.3) فكاف البديط التحدؽ
 بديط كتحدؽ %(65.3) كب ر تحدؽ فكاف الخارجي السغير اك الؾزف  بتغ ر السلبحغة

 تحدؽ ىي الرابعة ال قرة اما %(10) ندبتو كانت تحدؽ باؼ السلبحغة عدـ اما %(24.7)
 ملبحغة عدـ اما (26.7) بشدبة بديط تحدؽ اما %(62.7) كب ر تحدؽ ندبة فكانت بالشؾـ

 فكانت الجدؼ كالالاـ الرداع مؽ التخمص تزسشت الخامدة ال قرة اما %(10.7) تحدؽ باؼ
 الذعؾر عدـ اما %(28.9) ندبتو فكانت البديط التحدؽ اما %(63.2) الكب ر التحدؽ ندبة
 فكانت لمجدؼ السشاعة تحدؽ مدػ كىي الدادسة ال قرة اما %(7.9) الشدبة فكانت تحدؽ باؼ

 باؼ الذعؾر اما %(22.7) ندبتو فكاف البديط التحدؽ اما %(65.3الكب ر) التحدؽ ندبة
 . %(12) بشدبة تحدؽ

  : الشتائج مشاقذة

 عمى أثر ليا الرياضية البدنية الانذظة اف الرحي الجانب ال اني السحؾر نتائ  تذ ر     
 الأداء تحد ؽ الى تيدؼ عسمية لأنيا الاخرػ  الحياتية الجؾانب الى بالإضافة الرحي الجانب
 ىشاؾ يس" رمزاف اليو أشار ما كى ا   اليدؼ ذلػ لتحق ق السختارة الأنذظة خلبؿ مؽ البدني

 السختم ة العزؾية الاجيزة طريق عؽ الإنداف في الجدسية القدرة يشسي ال ؼ الشذا  مؽ نؾع
 (2007 :55ص : يس )رمزاف . التعب كمقاكمة الذ اء عمى القدرة عشيا كيشت 

 سباؽ اك مشافدة في لمسذاركة أدائيا عمى تقترر لا كالرياضية البدنية الانذظة اف ك لػ      
 البدنية المياقة عمى السحافغة اك الؾزف  عمى السحافغة اك العلبج لغرض تؤدػ اصبحت ب  مع ؽ
 السشافدة تس   لا البدنية الانذظة مسارسة اف " كخمي ة بذ ر اكده ما كى ا الج د كالسغير كالقؾاـ

 شيده ال ؼ الدريع التكشؾلؾجي التقدـ ع  في الامراض مؽ كالعلبج لمؾقاية كس مة تعد كانسا فقط
 . لمظالبات الرحي الجانب لتعزيز البدنية الانذظة دكر أىسية عؽ تؾض  الدراسة  فإف " العالؼ
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 البجني: لمشذاط السعػقات : الثالث السحػر
 : البجني الشذاط معػقات الثالث السحػر الشتائج كمشاقذة عخض

 (3) ججكؿ
 البجني الشذاط معػقات نتائج 

 %26 الػقت قمة

 %24 رياضية ملاعب كجػد عجـ

 %10.6 السحيصيغ مغ التذجيع عجـ

 %27.3 الخياضية بالسيارات اتستع لا

 %6 خبخة ذات مجربة كجػد عجـ

 %6 داخمي حافد كجػد عجـ

 : البجني الشذاط مسارسة معػقات الشتائج عخض

 فتزسؽ البدني الشذا  مسارسة اثشاء الظالبات تؾاجييا التي السعؾقات السحؾر ى ا تزسؽ     
 الؾقت قمة ىي الاكلى ال قرة تزسشت اذ الع شة لأفراد الستعدد الاختيار ضسؽ ككاف فقرات عدة

 تذجيع عدـ اما %(70.6) بشدبة كاؼية ملبعب تؾافر عدـ اما %(85.5) ندبتيا ككانت
 عدـ اما %(7.6) بشدبة الرياضية بالسيارات التستع عدـ اما %(73) ندبتيا كانت السحيظ ؽ

 بشدبة داخمي حافز كجؾد عدـ تزسشت الاخ رة ال قرة اما %(80) ندبة خبرة ذات مدربة كجؾد
(3.8)% . 

 : الشتائج مشاقذة
 مؤشرات كاحد لمسجتسع اساسي مظمب اشكاليا بكافة كالرياضية البدنية الانذظة مسارسة تعد     
 الأنذظة كافة مسارسة الى ماسة حاجة الؾقت مؽ جع  التظؾر اف كبسا   كالتظؾر التقدـ مدػ

 الشذا  مسارسة معؾقات اىؼ "اف حساحسى محمد أكده ما كى ا الرياضة الانذظة كك لػ الحياتية
 (1998 :78ص حساحسى: محمد ) " الؾقت تؾافر عدـ ىؾ لمد دات البدني
 لمجامعة الاقداـ لجسيع لمظالبات الخاصة السلبعب تؾافر م   الامكانيات نقص ك لػ     

 في الرياضي لمشذا  السسارسات الظالبات اغمب الشتائ  لاف خاصة برؾرة كالكمية عامة برؾرة
 التي مدربة كجؾد عدـ ك لػ ال سؽ باىض اشتراؾ اك بع دة تكؾف  فقد الخارجية الالعاب صالات

يؼ تيد ر أكده ما كى ا كالتدريبي الغ ائي الشغاـ تشزؼ  كالرعؾبات السذكلبت اىؼ مؽ اف " ابراـ
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 مدرب كجؾد كعدـ البدني الشذا  لمسسارسة الاماكؽ كجؾد عدـ ىؾ الرياضي الشذا  مسارسة عشد
  مختص"

 الرحي الجانب عمى كب رة اىسية مؽ ليا لسا السجتسع شرائ  لجسيع ال رصة اتاحة ؼيجب 
 جسيع اماـ ال رصة كاتاحة ك كر البدنية الانذظة مسارسة "فاف الحايػ اليو اشار ما كى ا كالبدني
 فئة اك شريحة عمى حكرا ليدت فالرياضة السختم ة الرياضية الانذظة لمسسارسة السجتسع شرائ 

 " مزاكل يا عمى العاـ بالش ع تعؾد التي الايجابية للؤثار نغرا سؾاىا دكف  السجتسع مؽ
 : كالتػصيات الاستشتاجات ػ 4
 : الاستشتاجات 1ػ4
 لمظالبات الرحي الجانب تعزيز اثر ليا البدنية الانذظة لسسارسة اف الشتائ  اعيرت ػ1

 . كالشؾـ السشاعة كتحدؽ القؾاـ عمى كالسحافغة الؾزف  عمى كالسحافغة
 العزلبت. كمركنة قؾة م   لمظالبات البدنية المياقة في ممحؾظ تحدؽ ىشاؾ ػ2
 مؽ كتذجيع ادارؼ  كدعؼ ملبعب تؾافر اىسيا عؾام  بعدت البدني الشذا  مسارسة يتأثر ػ3

 . الجامعي الكادر
 : التػصيات2 ػ4
 مع رياضية صالات اك السلبعب تؾف ر خلبؿ مؽ الجامعية لمسؤسدات التحتية البشية تظؾير ػ1

 كالغ ائية. التدريبة البرام  لتشغيؼ الرياضي السجاؿ في مخترة مدربة تؾاجد
 عمى الاؾباؿ يرب  ك لػ الاجتسا ية العلبقات لتعزيز كؾس مة الجسا ية الانذظة تذجيع ػ2

 . اك ر الظالبات قب  مؽ الرياضية الانذظة مزاكلة
 البدني الشذا  اىسية لتؾضي  الرياضي بالجانب السختر ؽ مع بالتعاكف  تؾ ية حسلبت تشغيؼ ػ3
 . كالرحية البدنية فؾائده ك
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 السرادر

 داس ، 2ٝاُزتتتتتتتتتتذس٣ت،ه الاخزجتتتتتتتتتتبساد اُجذ٤ٗتتتتتتتتتتخ :ا٤ُِبهتتتتتتتتتتخ عتتتتتتتتتتلآخ اثتتتتتتتتتتشا٤ْٛ ػػػػػػػػػػػ 

 1980 ، اُوبٛشح ، أُؼبسف

 ٝاُزطج٤تتتتتتتن الا٤ٔٛتتتتتتتخ ثتتتتتتت٤ٖ أُغتتتتتتت٤ٖ٘٘ س٣بمتتتتتتتخ : خ٤ِلتتتتتتتخ سثتتتتتتتٚ ػجتتتتتتتذ اثتتتتتتتشا٤ْٛ ـتتتتتتت 

 ؽِتتتتتتٞإ ثغبٓؼتتتتتتخ أُغتتتتتت٤ٖ٘٘ ثٔشًتتتتتتض رطج٤و٤تتتتتتخ دساعتتتتتتخ أُغتتتتتتزوج٤ِخ، ٝالارغبٛتتتتتتبد

 عبٓؼتتتتتتتتتخ ، اُوتتتتتتتتبٛشح اثش٣تتتتتتتتَ ، أُغتتتتتتتت٤ٖ٘٘ ُشػب٣تتتتتتتتخ الاٍٝ الاه٤ِٔتتتتتتتت٢ أُتتتتتتتتإرٔش ،

 2000، ؽِٞإ

 اُجذ٤ٗتتتتتتخ ا٤ُِبهتتتتتتخ :ك٤ض٣ُٞٞع٤تتتتتتب عتتتتتت٤ق ٗقتتتتتتشاُذ٣ٖ ٝ اُلزتتتتتتبػ ػجتتتتتتذ اُؼتتتتتتلا اثتتتتتتٞ ـتتتتتت ، 

  .1993 ، اُوبٛشح ، اُؼشث٢ اُلٌش داس

 اُنتتتتتتتـٞه ُٔٞاعٜتتتتتتتخ ،ٓتتتتتتتذخَ ٝالاعتتتتتتتزشخبء اُجتتتتتتتذ٢ٗ :اُ٘ؾتتتتتتتبه ًبٓتتتتتتتَ اعتتتتتتتبٓخ ـتتتتتتت 

 2004 ، 1ه اُؼشث٢ اُلٌش داس ، اُؾ٤بح ٗٞػ٤خ ٝرؾغ٤ٖ

 ٝالادة ُِضوبكتتتتتتتخ اُتتتتتتتٞه٢٘ أُغِتتتتتتتظ ، ٝأُغزٔتتتتتتتغ اُش٣بمتتتتتتتخ : اُختتتتتتت٢ُٞ اٗتتتتتتتٞس ـتتتتتتت 

 1996، ا٣ٌُٞذ أُؼشكخ ػبُْ عِغِخ ، 1ه ، ٝاُلٕ٘ٞ

 اُزشث٤تتتتتتخ ٤ًِتتتتتتخ ،1،ه اُزشثتتتتتت١ٞ اُجؾتتتتتتش ٓ٘تتتتتتبٛظ : اُشاؽتتتتتتذ١ فتتتتتتبُؼ ثؾتتتتتت٤ش ـتتتتتت ، 

 2000، ا٣ٌُٞذ عبٓؼخ

 اٌُزتتتتتتتتت داس ، أُلنتتتتتتتِخ اُش٣بمتتتتتتت٤خ الاُؼتتتتتتتبة :ٓٞعتتتتتتتٞػخ ٝٗقتتتتتتت٤ق ع٤ٔتتتتتتتَ ـتتتتتتت 

 1993 ، 1،ه اُؼ٤ِٔخ

 داس ،1ه ، الاعزٔبػ٤تتتتتتخ اُؼِتتتتتتّٞ كتتتتتت٢ اُؼِٔتتتتتت٢ اُجؾتتتتتتش ،ٓ٘تتتتتتبٛظ سصاٗتتتتتت٢ سؽتتتتتت٤ذ ـتتتتتت 

 .2007، ،اُغضائش ٤ِِٓخ ،ػ٤ٖ اُٜذٟ

 ُِ٘ؾتتتتتتتش اعتتتتتتتبٓخ داس ، ػٔتتتتتتتبٕ ، اُش٣بمتتتتتتت٢ اُتتتتتتت٘لظ :ػِتتتتتتتْ ٣بعتتتتتتت٤ٖ سٓنتتتتتتتبٕ ـتتتتتتت ، 

2007 

 ُِ٘ؾتتتتتتتتتش أُغتتتتتتتتتذ داس ، اُش٣بمتتتتتتتتت٢ اُتتتتتتتتت٘لظ ػِتتتتتتتتتْ ػٔتتتتتتتتتشإ، ؿتتتتتتتتتبص١ سٝص ـتتتتتتتتت 

 .2015، 1ه ، الاسدٕ ، ٝاُزٞص٣غ

 اُلٌتتتتتتتتتش داس اُوتتتتتتتتبٛشح ، 1،ه ُِغ٤ٔتتتتتتتتغ اُش٣بمتتتتتتتتخ : ٓ٘قتتتتتتتتٞس ػٔتتتتتتتتش ػِتتتتتتتت٢ ـتتتتتتتت 

 1980 ، اُؼشث٢

 رٌُ٘ٞٞع٤تتتتتب ثبعتتتتتزخذاّ رؼ٤ِٔتتتتت٢ ثشٗتتتتتبٓظ :اصتتتتتش اُؾب٣تتتتتي ٝفتتتتتبدم اُقتتتتتبُؼ ٓبعتتتتتذ ـتتتتت 

 اُغتتتتتتِخ ثٌتتتتتتشح اُجذ٤ٗتتتتتتخ اُقتتتتتتلبد ٝثؼتتتتتتل الاعبعتتتتتت٤خ أُٜتتتتتتبساد ُز٤ٔ٘تتتتتتخ اُؾبعتتتتتتٞة

 41، الاسد٤ٗتتتتتتخ ،اُغبٓؼتتتتتتخ اُزشث٣ٞتتتتتتخ اُؼِتتتتتتّٞ اُذساعتتتتتتبد ٓغِتتتتتتخ عتتتتتتٔؼ٤ب، ُِٔؼتتتتتتبه٤ٖ

،2014  

 داس ، اُوتتتتتتتبٛشح ، ٝأُ٘بكغتتتتتتتخ ٝاُزتتتتتتتذس٣ت اُتتتتتتت٘لظ ػِتتتتتتتْ : ػتتتتتتتلا١ٝ ؽغتتتتتتتٖ محمد ـتتتتتتت 

 2002، اُؼشث٢ اُلٌش

 اُذساعتتتتتت٢ ُِؼتتتتتتبّ اُطتتتتتتت ٤ًِتتتتتتخ كتتتتتت٢ اُش٣بمتتتتتتخ ٝاهتتتتتتغ : محمد ٣ؾ٤تتتتتت٠ ، ػِتتتتتتخ محمد ـتتتتتت 

 ، 95 أُغِتتتتتتتتذ ، اُش٣بمتتتتتتتت٤خ ُِؼِتتتتتتتتّٞ اُشاكتتتتتتتتذ٣ٖ ػِتتتتتتتتّٞ ٓغِتتتتتتتتخ ، 2002ـتتتتتتتت2001

 . أُٞفَ عبٓؼخ ، اُش٣بم٤خ اُزشث٤خ ٤ًِخ ، 35 اُؼذد

 اٌُزتتتتتتتتتبة ٓشًتتتتتتتتتض ، ٝاُزطج٤تتتتتتتتتن اُلِغتتتتتتتتتلخ ُِغ٤ٔتتتتتتتتتغ اُش٣بمتتتتتتتتتخ : اُؾٔتتتتتتتتتبؽ٠ٔ محمد 

 1998، ُِ٘ؾش
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 اعزج١بْ اعزّبسح (1) ٍِؾك

 ........... اٌذساعٟ اٌزخظض .......... عٕخ (25 ـ20) اٌؼّش

 اٌجذ١ٔخ الأشطخ الأٚي: اٌّؾٛس

 اٌغإاي د
 الاعبثخ

 اٌّئ٠ٛخ إٌغجخ الاخز١بس

1 
 ِددددددددددٓ ٔدددددددددٛع اٞ رّبسعدددددددددد١ٓ ٘دددددددددً

 دٚسٞ ثشىً اٌجذ١ٔخ الأشطخ

  ٔؼُ

  لا

 رّبسع١ٕٙب اٌزٟ الأشطخ ٔٛع ِب 2

 اٌّئ٠ٛخ إٌغجخ إٌشبؽ

  عشٞ

  الاعزشخبء رّبس٠ٓ

  عّبػ١خ اٌؼبة

  وبسد٠ٛ

  عجبؽخ

3 
 رّبسعدددددد١ٓ الاعددددددجٛع فددددددٟ ِددددددشح وددددددُ

 اٌجذٟٔ إٌشبؽ

 اٌّئ٠ٛخ إٌغجخ اٌّشاد ػذد

  ١ِٛ٠ب  

  ٚاؽذح ِشح

  الأعجٛع فٟ ِشر١ٓ

  ِشاد 3-4

 ِشح وً فٟ اٌجذٟٔ إٌشبؽ ِذح 4

 اٌّئ٠ٛخ إٌغجخ اٌّذح

  دل١مخ 15

  دل١مخ 15-30

  دل١مخ 30-60

  عبػخ ِٓ اوضش

5 
 إٌشدددددددبؽ رّبسعددددددد١ٓ اٌزدددددددٟ الاِدددددددبوٓ

 اٌجذٟٔ

 اٌّئ٠ٛخ إٌغجخ اٌّذح

  اٌى١ٍخ ٍِؼت

  )عُ( س٠بػ١خ لبػخ

  اٌج١ذ

 

 اٌغغذ٠خ اٌظؾخ ػٍٝ اٌجذ١ٔخ الأٔشطخ رأص١ش :اٌضبٟٔ اٌّؾٛس

 اٌغإاي د
 الاعبثخ

 اٌّئ٠ٛخ إٌغجخ الاخز١بس

1 
 طددددددؾزه فددددددٟ ثزؾغددددددٓ رشددددددؼش٠ٓ ٘ددددددً

 الأشطخ ِّبسعخ ٔز١غخ اٌغغذ٠خ

  وج١ش رؾغٓ

  ل١ًٍ رؾغٓ

  رؾغٓ ثأٞ اشؼش ٌُ

2 

 فددددددٟ اٌجذ١ٔددددددخ الأشددددددطخ عددددددبػذد ٘ددددددً

 اٌزؾّددددددددددً ػٍددددددددددٝ لددددددددددذسره رؾغددددددددددٓ

 ا١ِٛ١ٌخ ٚاٌطبلخ

 اٌّئ٠ٛخ إٌغجخ الاخز١بس

  ٔؼُ

  فشق الاؽع ٌُ

  لا

3 

 ٚصٔددددده فدددددٟ رغ١دددددشاد اٞ لاؽظزدددددٟ ٘دددددً

 ِّبسعددددددخ ثؼددددددذ اٌغغددددددذٞ ِظٙددددددشن اٚ

 اٌجذ١ٔخ الأشطخ

 اٌّئ٠ٛخ إٌغجخ الاخز١بس

  وج١ش رغ١ش

  ثغ١ؾ رغ١ش

  فشق الاؽع ٌُ

4 
 ثؼدددددذ إٌدددددَٛ فدددددٟ رؾغدددددٓ لاؽظزدددددٟ ٘دددددً

 اٌجذ١ٔخ الأشطخ ِّبسعخ

 اٌّئ٠ٛخ إٌغجخ الاخز١بس

  وج١ش رؾغٓ

  ل١ًٍ رؾغٓ

  رؾغٓ ثأٞ اشؼش ٌُ

 اٌّئ٠ٛخ إٌغجخ الاخز١بس ِضدددددددً اٌظددددددؾ١خ اٌّشدددددددبوً لٍددددددذ ٘ددددددً 5
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  وج١ش رؾغٓ اٌغغُ الالاَ اٚ اٌظذاع

  ثغ١ؾ رؾغٓ

  رؾغٓ ثأٞ اشؼش ٌُ

6 
 رم٠ٛخ فٟ اٌجذ١ٔخ الأشطخ عبّ٘ذ ً٘

 إٌّبػخ

 اٌّئ٠ٛخ إٌغجخ الاخز١بس

  وج١ش رؾغٓ

  ثغ١ؾ رؾغٓ

  رؾغٓ ثأٞ اشؼش ٌُ

 

 اٌّزؼذد( )الاخز١بس اٌضبٌش: اٌّؾٛس

 الاعبثخ اٌغإاي د

1 

 اٌزددددددددددددددٟ اٌؼٛائددددددددددددددك ِددددددددددددددبٟ٘

 ِّبسعدددددددددددخ ػٕدددددددددددذ رٛاع١ٕٙٙدددددددددددب

 اٌجذ١ٔخ الأشطخ

 اٌّئ٠ٛخ إٌغجخ اٌؼبئك

  اٌٛلذ لٍخ

  اٌش٠بػ١خ ثبٌّٙبساد ارّزغ لا

  س٠بػ١خ ِلاػت ٚعٛد ػذَ

  اٌّؾ١ط١ٓ ِٓ اٌزشغ١غ ػذَ

  خجشح راد ِذسثخ ٚعٛد ػذَ

  داخٍٟ ؽبفض ٚعٛد ػذَ

 

 

 

 اٌخجشاء اعّبء (2) ٍِؾك

 اٌؼًّ ِىبْ اٌزخظض اٌخجشاء اعّبء د

 ِزمبػذ اعزبر س٠بػٟ ؽت شف١ك ػجذالله ِظفش أ.د 1

 الاعبع١خ اٌزشث١خ و١ٍخ رذس٠ت فغٍغخ عٍّبْ طج١ؼ اِبي أ.د 2

 الاعبع١خ اٌزشث١خ و١ٍخ س٠بػٟ رأ١ً٘ شبوش اؽّذ أ.د 3

 الاعبع١خ اٌزشث١خ و١ٍخ ثب١ِٛ٠ىبٔه طبٌؼ محمد ِٙب أ.د 4

 الاعبع١خ اٌزشث١خ و١ٍخ ثذ١ٔخ ١ٌبلخ ٔبفغ ا٠ٙبة أ.د 5

 

 

 

 

 

 

 

 

 


