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 البحث ممخز
 السرحمػػػػػػػة الظالبػػػػػػػات لػػػػػػػدػ الش دػػػػػػػية كالرػػػػػػػحة البدنيػػػػػػػة المياقػػػػػػػة عشاصػػػػػػػر بػػػػػػػ ؽ العلبقػػػػػػػة عمػػػػػػػى التعػػػػػػػرؼ      

 بحيػػػػػاة العػػػػػيش مػػػػػؽ الأفػػػػػراد تسكػػػػؽ التػػػػػي الش دػػػػػية الرفاـيػػػػػة مػػػػػؽ حالػػػػة ىػػػػػي الش دػػػػػية الرػػػػػحة تعػػػػػرؼ الأكلػػػػى 
 كالأداء الاجتسا يػػػػػػػة  العلبقػػػػػػػات ذلػػػػػػػػ فػػػػػػػي بسػػػػػػػا الحيػػػػػػػاة  جؾانػػػػػػػب جسيػػػػػػػع عمػػػػػػػى كتػػػػػػػؤثر كمتؾازنػػػػػػػة  صػػػػػػػحية

 جػػػػػػػؾدة لتعزيػػػػػػػز ضػػػػػػػركرؼ  أمػػػػػػػر الش دػػػػػػػية بالرػػػػػػػحة الاىتسػػػػػػػاـ كاف الجدػػػػػػػدية كالرػػػػػػػحة كالسيشػػػػػػػي  الأكػػػػػػػاديسي
 الارتباطيػػػػػػػػة بالعلبقػػػػػػػػات الؾصػػػػػػػػ ي السػػػػػػػػشي  الباح ػػػػػػػػة اسػػػػػػػػتخدمت كقػػػػػػػػد الش دػػػػػػػػي  التػػػػػػػػؾازف  كتحق ػػػػػػػػق الحيػػػػػػػػاة

 لكميػػػػػػػات الأكلػػػػػػػى السرحمػػػػػػػة بظالبػػػػػػػات تحديػػػػػػػده تػػػػػػػؼ البحػػػػػػػ  مجتسػػػػػػػع امػػػػػػػا كع شتػػػػػػػو  البحػػػػػػػ  مذػػػػػػػكمة لسلبئسػػػػػػػة
 كميػػػػػة الرياضػػػػػة  كعمػػػػػؾـ البدنيػػػػػة التربيػػػػػة )كميػػػػػة كىػػػػػؽ ديػػػػػالى محافغػػػػػة فػػػػػي الرياضػػػػػية كعمػػػػػؾـ البدنيػػػػػة التربيػػػػػة
 البدنيػػػػػػة التربيػػػػػػة كميػػػػػػة قدػػػػػػؼ الرافػػػػػػديؽ/ جامعػػػػػػة الرياضػػػػػػة  كعمػػػػػػؾـ البدنيػػػػػػة التربيػػػػػػة قدػػػػػػؼ الأساسػػػػػػية/ التربيػػػػػػة
 العذػػػػػػػؾائية بالظريقػػػػػػػة اختيارىػػػػػػػا تػػػػػػػؼ البحػػػػػػػ  ع شػػػػػػػة امػػػػػػػا (طالبػػػػػػػة 163) عػػػػػػػددىؽ كالبػػػػػػػالغ الرياضػػػػػػػة( كعمػػػػػػػؾـ

 الأساسػػػػػية/ التربيػػػػػة كميػػػػػة الرياضػػػػػة/ كعمػػػػػؾـ البدنيػػػػػة التربيػػػػػة لكميػػػػػة الأكلػػػػػى السرحمػػػػػة طالبػػػػػات كىػػػػػؽ )القرعػػػػػة(
 كافػػػػػػة مػػػػػػؽ الانتيػػػػػػاء كبعػػػػػػد (طالبػػػػػػة 65) عػػػػػػددىؽ كالبػػػػػػالغ 2025 -2024 الدراسػػػػػػي لمعػػػػػػاـ ديػػػػػػالى جامعػػػػػػة

 البدنيػػػػػػة المياقػػػػػػة بػػػػػػ ؽ إيجابيػػػػػػة علبقػػػػػػة كجػػػػػػؾد الاسػػػػػػتشتاجات: اىػػػػػػؼ الػػػػػػى الباح ػػػػػػة تؾصػػػػػػمت البحػػػػػػ  إجػػػػػػراءات
 ككانػػػػػػت لمظالبػػػػػػات  الش دػػػػػػية الرػػػػػػحة تحدػػػػػػ ؽ فػػػػػػي سػػػػػػاىؼ البدنيػػػػػػة المياقػػػػػػة تحدػػػػػػ ؽ اف اذ الش دػػػػػػية كالرػػػػػػحة

mailto:basicspor52te@uodiyala.edu.iq
mailto:basicspor52te@uodiyala.edu.iq


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

  

 

 

262 

 خػػػػػلبؿ مػػػػؽ اـبانتغػػػػػ الرياضػػػػية التسػػػػاريؽ مسارسػػػػػة عمػػػػى الظالبػػػػػات تذػػػػجيع الباح ػػػػة تؾصػػػػػي التؾصػػػػيات: اىػػػػؼ
 لمظالبات. كمتاحة مشاسبة رياضية برام  تؾف ر

Abstract 
      This study aimed to identify the relationship between physical fitness 

components and mental health among first-year female students. The researcher 

used the descriptive correlational approach to investigate the research problem and 

sample. The study population consisted of first-year female students in physical 

education and sports science colleges in Diyala province, including (College of 

Physical Education and Sports Science, College of Basic Education/Department of 

Physical Education and Sports Science, Al-Rafidain University/Department of 

Physical Education and Sports Science), totaling (163). The study sample was 

randomly selected (lottery method) from first-year female students in the College 

of Physical Education and Sports Science/College of Basic Education/Diyala 

University, totaling (65). After completing all research procedures, the researcher 

concluded that there is a positive relationship between physical fitness and mental 

health, as improving physical fitness contributed to enhancing mental health 

among female students. The study recommends encouraging female students to 

engage in regular physical exercise by providing suitable and accessible sports 

programs. 

  السقجمة:-1

ػػػػػػا البدنيػػػػػػة المياقػػػػػػة م يػػػػػػؾـ أصػػػػػػب  كالرياضػػػػػػي العمسػػػػػػي لمػػػػػػؾعي نتيجػػػػػػة        عػػػػػػؽ تعبػػػػػػر فيػػػػػػي كاسػػػػػػع ا م يؾم 
 القػػػػػػػدرات تتظػػػػػػػؾر ح ػػػػػػػ  كالجدػػػػػػػسية  الؾعيؽيػػػػػػػة الجاىزيػػػػػػػة ذلػػػػػػػػ كيذػػػػػػػس  لمعسػػػػػػػ   ال ػػػػػػػرد اسػػػػػػػتعداد مدػػػػػػػتؾػ 

 ؼيػػػػػػػو  كالاسػػػػػػػتسرار العسػػػػػػػ  تحسػػػػػػػ  عمػػػػػػػى السختم ػػػػػػػة الأجيػػػػػػػزة كتكيػػػػػػػف السدػػػػػػػتسر لمتػػػػػػػدريب نتيجػػػػػػػة الؾعيؽيػػػػػػػة
 كفاعميػػػػػػة  بك ػػػػػاءة ال ؾميػػػػػػة الأنذػػػػػظة أداء مػػػػػؽ الأفػػػػػػراد تسكػػػػػؽ كجدػػػػػػدية صػػػػػحية حالػػػػػة ىػػػػػػي البدنيػػػػػة كالمياقػػػػػة
 لتعزيػػػػػز أساسػػػػػية البدنيػػػػة المياقػػػػػة تعتبػػػػػر كالتحسػػػػ . كالسركنػػػػػة  كالدػػػػرعة  القػػػػػؾة  م ػػػػػ  متعػػػػددة جؾانػػػػػب كتذػػػػس 
 كالعقػػػػػ   الجدػػػػػؼ بػػػػػ ؽ التػػػػػؾازف  كتحق ػػػػػق بػػػػػالش س  ال قػػػػػة كزيػػػػػادة الرياضػػػػػي  الأداء كتحدػػػػػ ؽ العامػػػػػة  الرػػػػػحة

 كرفػػػػػػػاى تيؼ البدنيػػػػػػػة ليػػػػػػػاقتيؼ تحدػػػػػػػ ؽ للؤفػػػػػػػراد يسكػػػػػػػؽ بانتغػػػػػػػاـ  الرياضػػػػػػػية التسػػػػػػػاريؽ مسارسػػػػػػػة خػػػػػػػلبؿ مػػػػػػػؽ
 تسكػػػػػػؽ كجدػػػػػػدية صػػػػػػحية حالػػػػػػة بانيػػػػػػا " البدنيػػػػػػة المياقػػػػػػة (28  2020 الحس ػػػػػػد  )عبػػػػػػد عػػػػػػرؼ كقػػػػػػد العامػػػػػػة 
 "المياقػػػػػػػة بػػػػػػػاف (9  2018العزيػػػػػػػز  )عبػػػػػػػد كيعرفيػػػػػػػا كفاعميػػػػػػػة"  بك ػػػػػػػاءة ال ؾميػػػػػػػة الأنذػػػػػػػظة أداء مػػػػػػػؽ الأفػػػػػػراد
 خػػػػػػلبؿ مػػػػػػؽ الظارئػػػػػػة السؾاقػػػػػػف مػػػػػػع كالتعامػػػػػػ  ال ؾميػػػػػػة الحيػػػػػػاة متظمبػػػػػػات تحسػػػػػػ  عمػػػػػػى القػػػػػػدرة ىػػػػػػي البدنيػػػػػػة
 مػػػػػع التكيػػػػػف عمػػػػػى القػػػػػدرة ىػػػػػ ه كتتزػػػػػسؽ ب عاليػػػػػة ليػػػػػا كالاسػػػػػتجابة السختم ػػػػػة الغػػػػػركؼ مػػػػػع الجدػػػػػؼ تك يػػػػػف
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  2022 )عبػػػػػػػدالله  كيػػػػػػػرػ  كقػػػػػػػؾة"  بسركنػػػػػػػة ال ؾميػػػػػػػة التحػػػػػػديات مػػػػػػػع كالتعامػػػػػػػ  كالش دػػػػػػػية  البدنيػػػػػػػة الزػػػػػػغؾ 
ػػػػػػػا دكر ا تمعػػػػػػػب البدنيػػػػػػػة المياقػػػػػػػة“ بػػػػػػػاف (18  نكػػػػػػػؾف  عشػػػػػػػدما بالدػػػػػػػعادة كالذػػػػػػػعؾر بالحيػػػػػػػاة الاسػػػػػػػتستاع فػػػػػػػي ىام 

 ناحيػػػػػػة كمػػػػػؽ ب اعميػػػػػة ال ؾميػػػػػػة بؾعائ شػػػػػا كنقػػػػػؾـ كامػػػػػػ   بذػػػػػك  بالحيػػػػػاة ندػػػػػػتستع أف ندػػػػػتظيع بػػػػػدنيا  لائقػػػػػ ؽ
 مػػػػػؽ اليػػػػػدؼ كاف الرػػػػػحة عمػػػػػى خظػػػػػر ا يذػػػػػكلب أف يسكػػػػػؽ البدنيػػػػػة المياقػػػػػة كنقػػػػػص البػػػػػدني الزػػػػػعف أخػػػػػرػ 

 أفزػػػػ  إلػػػػى كالؾصػػػػؾؿ الدػػػػميؼ لمبشػػػػاء الأسػػػػاس تس ػػػػ  التػػػػي البدنيػػػػة الك ػػػػاءة تحق ػػػػق ىػػػػؾ البدنيػػػػة المياقػػػػة تشسيػػػػة
 تعزيػػػػػز فػػػػػي تدػػػػػاىؼ ح ػػػػػ  كالشذػػػػػيظة الرػػػػػحية الحيػػػػػاة م تػػػػػاح ىػػػػػي البدنيػػػػػة المياقػػػػػة الباح ػػػػػة كتػػػػػرػ  الشتػػػػػائ " 
 بػػػػػػػػالأمراض الإصػػػػػػػػابة خظػػػػػػػر كتقم ػػػػػػػػ  كالسركنػػػػػػػػة القػػػػػػػؾة كزيػػػػػػػػادة ال ػػػػػػػػؾمي الأداء كتحدػػػػػػػ ؽ العامػػػػػػػػة  الرػػػػػػػحة
ػػػػا دكر ا تمعػػػػب أنيػػػػا كسػػػػا السزمشػػػػة   الذػػػػعؾر كتعزيػػػػز بػػػػالش س  ال قػػػػة كزيػػػػادة الش دػػػػية  الرػػػػحة تحدػػػػ ؽ فػػػػي ىام 

 المياقػػػػػػػة مػػػػػػؽ أعمػػػػػػػى مدػػػػػػتؾيات تحق ػػػػػػػق للؤفػػػػػػراد يسكػػػػػػػؽ بانتغػػػػػػاـ الرياضػػػػػػػة مسارسػػػػػػة خػػػػػػػلبؿ كمػػػػػػؽ بالرفاـيػػػػػػة
 لمذخرػػػػػػية الأساسػػػػػػية الرك ػػػػػػزة الشفدػػػػػػية الرػػػػػػحة تعتبػػػػػػخ كنذػػػػػػاط ا  صػػػػػػحة أك ػػػػػػر ةبحيػػػػػػا كالعػػػػػػيش البدنيػػػػػػة
 عمػػػػػى القػػػػػدرة تذػػػػس  كإنيػػػػػا كفاعميػػػػػة بسركنػػػػة الحيػػػػػاة مػػػػػع التعامػػػػ  مػػػػػؽ الأفػػػػػراد تسكػػػػؽ ح ػػػػػ  كالسدػػػػػتقرة القؾيػػػػة

 الج ػػػػػػدة الش دػػػػػػية كالرػػػػػػحة كمدػػػػػػتدامة  صػػػػػػحية علبقػػػػػػات كبشػػػػػػاء العؾاطػػػػػػف فػػػػػػي كالػػػػػػتحكؼ الإيجػػػػػػابي الت ك ػػػػػػر
 الحيػػػػػػاة بػػػػػػ ؽ التػػػػػػؾازف  تحق ػػػػػػق فػػػػػػي كتدػػػػػػاىؼ السجػػػػػػالات  مختمػػػػػػف فػػػػػػي الأداء كتحدػػػػػػؽ بػػػػػػالش س  ال قػػػػػػة تعػػػػػػزز

 مػػػػػػؽ أعمػػػػػػى مدػػػػػػتؾػ  تحق ػػػػػػق للؤفػػػػػػراد يسكػػػػػػؽ الش دػػػػػػية  بالرػػػػػػحة الاىتسػػػػػػاـ خػػػػػػلبؿ مػػػػػػؽ كالعسميػػػػػػة الذخرػػػػػػية
 " (2026 )خؾيمػػػػػػػػة  عرفػػػػػػػػت كقػػػػػػػػد فعاليػػػػػػػػة  أك ػػػػػػػػر بظػػػػػػػػرؽ  التحػػػػػػػػديات مػػػػػػػػع كالتعامػػػػػػػػ  كالدػػػػػػػػعادة  الرفاـيػػػػػػػػة
 مػػػػػػػػع صػػػػػػػػحية علبقػػػػػػػػات كتكػػػػػػػػؾيؽ كالرضػػػػػػػػا  بالدػػػػػػػػعادة الذػػػػػػػعؾر عمػػػػػػػػى ال ػػػػػػػػرد قػػػػػػػػدرة ىػػػػػػػػي الش دػػػػػػػػية الرػػػػػػػحة

 بػػػػػػ  الأمػػػػػػراض  غيػػػػػػاب الش دػػػػػػية الرػػػػػػحة تعشػػػػػػي لا كالأزمػػػػػػات. الش دػػػػػػية الزػػػػػػغؾ  مػػػػػػؽ كالتعػػػػػػافي الآخػػػػػػريؽ 
 حالػػػػة كإنيػػػػا الحيػػػػاة فػػػػي كالدػػػػعادة كالرضػػػػا الاسػػػػتقرار كتحق ػػػػق الاجتسا يػػػػة  كالب ئػػػػة الػػػػ ات بػػػػ ؽ التػػػػؾازف  ىػػػػي
 )ىاشػػػػػػػؼ  كيػػػػػػػرػ  كفاعميػػػػػػػة  بسركنػػػػػػػة التحػػػػػػػديات مػػػػػػػع التعامػػػػػػػ  مػػػػػػػؽ الأفػػػػػػػراد تسكػػػػػػػؽ الش دػػػػػػػية الرفاـيػػػػػػػة مػػػػػػػؽ

 البػػػػػػالغ يتذػػػػػػب  عشػػػػػػدما الش دػػػػػػي كالتظػػػػػػؾر الشسػػػػػػؾ عمػػػػػػى ال ػػػػػػرد قػػػػػػدرة تعشػػػػػػي الش دػػػػػػية الرػػػػػػحة " بػػػػػػاف (2016
 التػػػػؾازف  فػػػػي تتس ػػػػ  الش دػػػػية كالرػػػػحة ن دػػػػي  اضػػػػظراب عمػػػػى علبمػػػػة ذلػػػػػ يُعتبػػػػر قػػػػد الظ ؾلػػػػة  بدػػػػمؾكيات

 )السشظػػػػػق كالرشػػػػػد كالان عػػػػػالات(  )الع ؾيػػػػػة الظ ؾلػػػػػة كالؿػػػػػيؼ(  )الدػػػػػمظة الأبػػػػػؾة الػػػػػ لبث: الػػػػػش س جؾانػػػػػب بػػػػػ ؽ
 عمػػػػػى جانػػػػػب سػػػػػيظرة دكف  كتشػػػػػاغؼ  اندػػػػػجاـ فػػػػػي الحػػػػػالات ىػػػػػ ه يعػػػػػيش ن دػػػػػيا الدػػػػػميؼ فالذػػػػػخص كالػػػػػتحكؼ(
 الحيػػػػػػاة أسػػػػػػاس ىػػػػػػي الش دػػػػػػية كالرػػػػػػحة كفاعميػػػػػػة"  بسركنػػػػػػة الحيػػػػػػاة مػػػػػػع بالتعامػػػػػػ  لػػػػػػو يدػػػػػػس  مسػػػػػػا الآخػػػػػػر 

 الاجتسا يػػػػػػػة  العلبقػػػػػػػات ذلػػػػػػػػ فػػػػػػػي بسػػػػػػػا الحيػػػػػػػاة  جؾانػػػػػػػب جسيػػػػػػػع عمػػػػػػػى تػػػػػػػؤثر ح ػػػػػػػ  كالستؾازنػػػػػػػة الرػػػػػػػحية
 قػػػػػدرة أك ػػػػػر يكػػػػؾف  ج ػػػػػدة  ن دػػػػية برػػػػػحة يتستػػػػع ال ػػػػػرد يكػػػػػؾف  عشػػػػدما الجدػػػػػدية  كالرػػػػحة كالتعمػػػػػيؼ  كالعسػػػػ  

 الرػػػػػػحة أف كسػػػػػػا صػػػػػػحيحة  علبقػػػػػػات كبشػػػػػػاء الرػػػػػػحيحة  القػػػػػػرارات كاتخػػػػػػاذ التحػػػػػػديات  مػػػػػػع التعامػػػػػػ  عمػػػػػػى
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ػػػػػػا دكر ا تمعػػػػػػب الج ػػػػػػدة الش دػػػػػػية  كزيػػػػػػادة الحيػػػػػػاة  جػػػػػػؾدة كتحدػػػػػػ ؽ الش دػػػػػػية  الأمػػػػػػراض مػػػػػػؽ الؾقايػػػػػػة فػػػػػػي ىام 
 بػػػػػػ ؽ التػػػػػػؾازف  كتحق ػػػػػػق حيػػػػػػاتيؼ تحدػػػػػػ ؽ للؤفػػػػػػراد يسكػػػػػػؽ الش دػػػػػػية  بالرػػػػػػحة الاىتسػػػػػػاـ خػػػػػػلبؿ مػػػػػػؽ الإنتاجيػػػػػػة
 البدنيػػػػػة ياقػػػػػةالم بػػػػػ ؽ العلبقػػػػػة فيػػػػػؼ فػػػػػي السدػػػػػاىسة فػػػػػي البحػػػػػ  أىسيػػػػػة كتكسػػػػػؽ كالجدػػػػػدية  الش دػػػػػية الجؾانػػػػػب
 الش دػػػػػػية الرػػػػػػحة عمػػػػػػى البدنيػػػػػػة المياقػػػػػػة عشاصػػػػػػر تػػػػػػأث ر تحديػػػػػػد فػػػػػػي كيدػػػػػػاعد لمظالبػػػػػػات الش دػػػػػػية كالرػػػػػػحة
 يػػػػػؾفر كسػػػػػا الرػػػػػحي الحيػػػػػاة نسػػػػػط كتحدػػػػػ ؽ بانتغػػػػػاـ البػػػػػدني الشذػػػػػا  مسارسػػػػػة عمػػػػػى يذػػػػػجع مسػػػػػا لمظالبػػػػػات
 يسكػػػػػشيؼ مسػػػػػا البدنيػػػػػة  كالمياقػػػػػة الش دػػػػػية الرػػػػػحة فػػػػػي كالستخررػػػػػ ؽ كالسػػػػػدرب ؽ لمسعمسػػػػػ ؽ ؾيسػػػػػة معمؾمػػػػػات

   لمظالبات. فعالة دعؼ كخظط برام  تظؾير مؽ

 حيػػػػػػػاة فػػػػػػػي اليامػػػػػػػة الجؾانػػػػػػػب مػػػػػػػؽ الش دػػػػػػػية كالرػػػػػػػحة البدنيػػػػػػػة المياقػػػػػػػة تعػػػػػػػد اذ البحػػػػػػػ  مذػػػػػػػكمة كامػػػػػػػا     
 ىشػػػػػاؾ يػػػػػزاؿ لا ذلػػػػػػ  كمػػػػػع العامػػػػػة كرفػػػػػاى تيؽ الأكػػػػػاديسي أدائيػػػػػؽ عمػػػػػى تػػػػػؤثر أف يسكػػػػػؽ ح ػػػػػ  الظالبػػػػػات 

 لمظالبػػػػػػات  الش دػػػػػػية كالرػػػػػػحة البدنيػػػػػػة المياقػػػػػػة عشاصػػػػػػر بػػػػػػ ؽ العلبقػػػػػػة ل يػػػػػػؼ البحػػػػػػ  مػػػػػػؽ مزيػػػػػػد إلػػػػػػى حاجػػػػػػة
 لمظالبػػػػػػات؟ الش دػػػػػػية كالرػػػػػػحة البدنيػػػػػػة المياقػػػػػػة عشاصػػػػػػر بػػػػػػ ؽ العلبقػػػػػػة ىػػػػػػي مػػػػػػا الاتػػػػػػي: الدػػػػػػؤاؿ يػػػػػػأتي كىشػػػػػا

 أف كالتحسػػػػػ ( كالدػػػػػرعة  كالسركنػػػػػة  العزػػػػػمية  القػػػػػؾة )م ػػػػػ  السختم ػػػػػة البدنيػػػػػة المياقػػػػػة لعشاصػػػػػر يسكػػػػػؽ ككيػػػػػف
   لمظالبات؟ الش دية الرحة عمى تؤثر
   لمظالبات  الش دية كالرحة البدنية المياقة عشاصر ب ؽ العلبقة عمى التعرؼ ىؾ البح  ىدؼ كاما

 التربيػػػػػػػػة كميػػػػػػػػة فػػػػػػػػي الأكلػػػػػػػػى السرحمػػػػػػػػة طالبػػػػػػػػات ىػػػػػػػػؼ البذػػػػػػػػرؼ  فالسجػػػػػػػػاؿ البحػػػػػػػػ  مجػػػػػػػػالات كتس مػػػػػػػػت      
 امػػػػػػػا  2025-2024 الدراسػػػػػػػي لمعػػػػػػاـ ديػػػػػػػالى جامعػػػػػػػة الرياضػػػػػػة/ كعمػػػػػػػؾـ البدنيػػػػػػػة التربيػػػػػػة قدػػػػػػػؼ الأساسػػػػػػية/

 الخاصػػػػػػػة القاعػػػػػػػة فػػػػػػػي السكػػػػػػػاني السجػػػػػػػاؿ امػػػػػػػا   2/2/2025 الػػػػػػػى 27/11/2024 مػػػػػػػؽ الزمػػػػػػػاني السجػػػػػػػاؿ
  الكمية. في البدنية بالمياقة

  السيجانية: كاجخاءاتو البحث مشيج-2

  البحث: مشيج 2-1
 بػػػػػ ؽ العلبقػػػػػة دراسػػػػػة إلػػػػػى سػػػػػعت ح ػػػػػ  الارتباطيػػػػػة  بالعلبقػػػػػات الؾصػػػػػ ي السػػػػػشي  الباح ػػػػػة اسػػػػػتخدمت     

 تػػػػؼ كقػػػػد تأث رىػػػػا  كمػػػػدػ العلبقػػػػة ىػػػػ ه طبيعػػػػة كتحديػػػػد لمظالبػػػػات  الش دػػػػية كالرػػػػحة البدنيػػػػة المياقػػػػة عشاصػػػػر
 المياقػػػػة كىسػػػػا متغ ػػػػريؽ  بػػػػ ؽ العلبقػػػػة فيػػػػؼ إلػػػػى تيػػػػدؼ التػػػػي البحػػػػ  لسذػػػػكمة لسلبءمتػػػػو السػػػػشي  ىػػػػ ا اختيػػػػار
 الش دية. كالرحة البدنية
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50% 

25% 

20% 
5% 

 مجتمع البحث وعٌنته

 المجتمع الكلً 

 كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة 

 كلٌة التربٌة الأساسٌة 

 جامعة الرافدٌ  

  كعيشتو: البحث مجتسع 2-2

 كعمؾـ البدنية التربية كميات في الاكلي السرحمة طلبب كىؼ العسدية بالظريقة البح  مجتسع تحديد تؼ      
 السرحمة طالبات عمى الاختيار كقع القرعة اجراء كبعد ( 163) عددىؽ كالبالغ ديالى محافغة في الرياضة

 (65) عددىؽ كالبالغ ديالى  جامعة الرياضة/ كعمؾـ البدنية التربية قدؼ الأساسية التربية كمية في الأكلى
  كالع شة. السجتسع يؾض  (1رقؼ) البياني كالرسؼ طالبة 

 

 

 

 

 

 

 وكع شت البح  مجتسع يؾض  (1) الذك 

 كالادكات. كالاجيدة السعمػمات جسع كسائل 2-3
 السعمػمات. جسع كسائل -2-3-1

 كالأجشبية. العربية السرادر 
 الانترن ت(. العالسية السعمؾمات شبكة( 
 البيانات. ت ريغ استسارة 

 السدتخجمة. كالأدكات الاجيدة-2-3-2
 (.1) عدد لابتؾب حاسبة 
 (.1) عدد يدكية الكتركنية حاسبة 
 (.1) عدد ترؾير كام رة 
 .قرطاسية  
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  السيجانية: البحث إجخاءات 2-4
  الشفدية( الرحة )مؿياس البحث أداة اعجاد 2-4-1

 بح يػػػػػػػػة كػػػػػػػػأداة  (2006 )خم ػػػػػػػػ   كضػػػػػػػػعو الػػػػػػػػ ؼ الش دػػػػػػػػية الرػػػػػػػػحة مؿيػػػػػػػػاس عمػػػػػػػػى الباح ػػػػػػػػة اعتسػػػػػػػػدت     
ػػػػػػا  خيػػػػػػارات ب لبثػػػػػػة تدػػػػػػتج ب فقػػػػػػرة 33 مػػػػػػؽ السؿيػػػػػػاس يتكػػػػػػؾف  ح ػػػػػػ  مشاسػػػػػػبة  ا( أحيان ػػػػػػا  )دائس   كتُؿػػػػػػيّؼ أبػػػػػػد 
ػػػػػا (1  2  3) بػػػػػدرجات  33 بػػػػػ ؽ لمسؿيػػػػػاس الكميػػػػػة الػػػػػدرجات تتػػػػػراكح سػػػػػمبي(. أك )إيجػػػػػابي ال قػػػػػرة لاتجػػػػػاه كفق 

 للبسػػػػػتخداـ صػػػػػلبح تو يعػػػػػزز مسػػػػػا العراؾيػػػػػة  الب ئػػػػػة فػػػػي مدػػػػػبق ا السؿيػػػػػاس ىػػػػػ ا تظب ػػػػػق تػػػػػؼ كقػػػػػد درجػػػػة  99ك
 الدراسة. ى ه في
  البحث: في السدتخجمة الاختبارات 2-4-2
 الؾقؾؼ. مؽ العريض الؾثب اختبار أكلا: 

 لمرجم ؽ. العزمية القدرة ؾياس :الاختبار مغ الغخض
 السدتخجمة: الأدكات

 ؾياس. شريط -
 الأرض. عمى م بت بدا  -
 العؾائق. مؽ خالي مشاسب مكاف -

 الأداء: كصف
 للؤماـ. الس   مع الخمف  إلى ال راع ؽ كمرجحة الركبت ؽ ثشي طريق عؽ لمؾثب بالاستعداد السختبر يبدأ -
ا بالقدم ؽ للؤماـ العريض بالؾثب يقؾـ ثؼ -  كمرجحة الأرض عؽ القدم ؽ رفع مع مسكشة  مدافة لأطؾؿ مع 

 للؤماـ. ال راع ؽ
 عمى كاستشد لمخمف السختبر سقط إذا اليبؾ . نقظة إلى البداية خط مؽ السدافة ؾياس يتؼ اليبؾ   بعد -

 ال ديؽ. مؾضع إلى البداية خط مؽ السدافة ؾياس يتؼ يديو 
 :الاختبار درجات حداب

  مشيا. نتيجة أفز  كتؤخ  محاكلات  ثلبث السختبر يؤدػ -
 .ثػاف   لعذخة العجك اختبار ثانيا:

 .الانتقالية الدرعة ؾياس :الاختبار مغ الغخض
 :السدتخجمة الأدكات

 .إيقاؼ ساعة -
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 .كاض  بداية بخط محدد مدتؾػ  طريق -
 :الأداء مػاصفات

 .العالي البدء كضع في البداية خط خمف السختبر يقف -
 .ثؾاف   عذرة لسدة بالعدك السختبر يبدأ البدء  إشارة عشد -
 .الحكؼ مؽ التؾقف إشارة سساع عشد الاختبار يشتيي -

 :التدجيل
( )عذرة السحدد الزمؽ خلبؿ السختبر قظعيا التي السدافة تحدب -   ثؾاف 

  ـ(1500) ركس اختبار : ثالثا
  التحس  ؾياس الاختبار: مؽ الغرض
 السدتخدمة: الأدكات

 تدج  . استسارة إلكتركنية  تؾق ت ساعة صافرة    لاصق شريط ؾياس  شريط العدك  مزسار -
 الاختبار: كصف

 الس قمة. الردرية مرتدي ا البداية خط خمف السختبر يقف -
 السدافة. نياية حتى متر 500 لسدافة بالركض السختبر يبدأ الإشارة  سساع عشد -

 التدج  :
 السدافة. نياية خط عبؾر حتى البداية خط مؽ الانظلبؽ بداية مؽ الركض زمؽ حداب يتؼ -

 السخكنة. اختبار رابعا:
 الظؾي . الجمؾس أثشاء الجدؼ مؽ العمؾؼ  لمجزء كالحركة الغيؾر مركنة مدػ ؾياس الاختبار: مؽ الغرض
 سشتيستر. :الؿياس كحجة

 الظاكلة  مؽ مع ؽ بعد عمى الستدربة كتقف طاكلة  حافة عمى مرقسة مدظرة ت ب ت يتؼ :الاختبار كصف
 قدر بأكبر الأماـ إلى الانحشاء الستدربة تحاكؿ ثؼ الجدؼ. جانبي عمى كال ديؽ الغير استقامة عمى الح اظ مع

 السدظرة. عمى ال ديؽ أصابع إل يا تر  التي السدافة تدج   يتؼ الركبت ؽ. استقامة عمى الح اظ مع مسكؽ 
 محاكلات. ثلبث مؽ نتيجة أفز  احتداب يتؼ :الجرجات حداب شخيقة

 
 .لمخشاقة بارك اختبار خامدا:
 .الرشاقة ؾياس الاختبار: مؽ الغرض
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 :السدتخجمة الأدكات
 .شؾاخص أك مخاريط أك قؾائؼ خسس -
 .إيقاؼ ساعة -
 .أمتار 3 كعرض أمتار 5 بظؾؿ مدتظ مة مداحة -

 :الاختبار كصف

 .السدتظ   مشترف في الخامدة كالقائسة السدتظ    زكايا عمى قؾائؼ أربع ت ب ت يتؼ -

 .8 رقؼ شك  عمى القؾائؼ حؾؿ دكرات بجرؼ  السختبر يبدأ -

 .متكرر بذك  الدكرات السختبر يؤدؼ -
 :التدجيل

 الدكرات. لإكساؿ السختبر يدتغرقو ال ؼ الزمؽ تدج   يتؼ -
  الاستصلاعية: التجخبة 2-4-3

 مػػػػػؽ مكؾنػػػػػة ع شػػػػػة عمػػػػػى الاسػػػػػتظلب ية التجربػػػػػة أجريػػػػػت  27/11/2024 السؾافػػػػػق الأربعػػػػػاء يػػػػػؾـ فػػػػػي     
 إلػػػػػى التجربػػػػػة ىػػػػػ ه ىػػػػػدفت الأكلػػػػػى  السرحمػػػػػة فػػػػػي الرياضػػػػػة كعمػػػػػؾـ البدنيػػػػػة التربيػػػػػة كميػػػػػة مػػػػػؽ طالبػػػػػات 10

 مؿيػػػػػػػاس فقػػػػػػػرات ملبءمػػػػػػػة مػػػػػػػدػ تق ػػػػػػيؼ إلػػػػػػػى بالإضػػػػػػػافة البحػػػػػػػ   لع شػػػػػػة الاختبػػػػػػػارات ملبءمػػػػػػػة مػػػػػػػؽ التحقػػػػػػق
 تػػػػػػػؾف ر عمػػػػػػػى العسػػػػػػػ  كفريػػػػػػػق الباح ػػػػػػػة حرصػػػػػػػت كقػػػػػػػد عم يػػػػػػػا  للئجابػػػػػػػة الػػػػػػػلبزـ كالؾقػػػػػػػت الش دػػػػػػػية الرػػػػػػػحة
   الاختبارات. نجاح لزساف كضبظيا السشاسبة الغركؼ

  القبمية: الاختبارات 2-4-4
 لتحديػػػػػػػد الاسػػػػػػػتظلب ية التجربػػػػػػػة كإجػػػػػػػراء الش دػػػػػػػية  الرػػػػػػػحة كمؿيػػػػػػػاس الاختبػػػػػػػارات إعػػػػػػػداد إتسػػػػػػػاـ بعػػػػػػػد     

 التػػػػػػػي التجريبيػػػػػػػة الع شػػػػػػػة عمػػػػػػػى البعديػػػػػػػة الاختبػػػػػػػارات بتش  ػػػػػػػ  الباحػػػػػػػ  بػػػػػػػدأ البحػػػػػػػ   لع شػػػػػػػة ملبءمتيػػػػػػػا مػػػػػػػدػ
 :يؾم ؽ مدار عمى الاختبارات ى ه تش    تؼ طالبة. 65 مؽ تتألف

 .البدنية بالمياقة الخاصة الاختبارات تظب ق تؼ :2024 /12/ 2 السؾافق الاثش ؽ يؾـ -
 .الش دية الرحة مؿياس تظب ق تؼ :2024 /12/ 3 السؾافق ال لبثاء يؾـ -

 البدنيػػػػػة المياقػػػػػة بػػػػػ ؽ العلبقػػػػػة كدراسػػػػػة لمبحػػػػػ   اللبزمػػػػػة البيانػػػػػات جسػػػػػع بيػػػػػدؼ الخظػػػػػؾة ىػػػػػ ه تش  ػػػػػ  تػػػػػؼ     
 الاسػػػػػػتشتاجات كاسػػػػػػتخلبص الشتػػػػػػائ  تحم ػػػػػػ  لمباحػػػػػػ  يسكػػػػػػؽ العسميػػػػػػة  ىػػػػػػ ه خػػػػػػلبؿ مػػػػػػؽ الش دػػػػػػية. كالرػػػػػػحة
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 الش دػػػػػية كالرػػػػػحة البدنيػػػػػة المياقػػػػػة تحدػػػػػ ؽ إلػػػػػى تيػػػػػدؼ التػػػػػي كالتػػػػػدخلبت البػػػػػرام  تظػػػػػؾير فػػػػػي تدػػػػػاىؼ التػػػػػي
 لمظالبات.

  الإحرائية: الػسائل 2-4-5
 الإحرائية. كالسعالجة البيانات تحم   في (SPSS) الاجتسا ية لمعمؾـ الإحرائية الحق بة الباح  استخدـ 

  كمشاقذتيا الشتائ  عرض-3
  كمشاقذتيا: البح  ع شة نتائ  عرض 3-1-1

 (1) الجدكؿ
 القبمية الاختبارات في البح  ع شة نتائ  يبؽ

 الانحخاؼ  الحدابي الػسط  الؿياس كحجة  الستغيخات ت
  السعياري 

 9.28 60.32 درجة الش دية الرحة 1
 2.01 27.33 سؼ القؾة 2
 8.75 67.5 مدافة الدرعة 3
 5.59 ثا100 /ثا زمؽ التحس  4
 0.86 5.52 سؼ السركنة 5
 1.32 35.49 زمؽ/ثا الرشاقة 6

       
 البح  متغ رات في الع شة نتائ  يؾض  (2) الذك 
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لمعٌارٌة لمتغٌرات  ا الاوساط الحسابٌة والانحرافات 
 البحث 

 الانحرا  المعٌاري الوسط الحسابً 
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 (2) الجدكؿ

  البدنية المياقة كعشاصر الش دية الرحة الارتبا  نتائ  يب ؽ

 اٌّزغ١شاد
 اٌٛعؾ

 اٌؾغبثٟ

 الأؾشاف

 اٌّؼ١بسٞ

 ِؼبًِ ل١ّخ

 الاسرجبؽ

 س ل١ّخ

 اٌغذ١ٌٚخ

 س ل١ّخ

 اٌّؾغٛثخ
 اٌذلاٌخ

 9.28 60.32 إٌفغ١خ اٌظؾخ

 داٍ 7.78 0.235 0.7
 2.01 27.33 اٌمٛح

 9.28 60.32 إٌفغ١خ اٌظؾخ

0.8 

  

 داٍ 10.58 0.235

 8.75 67.5 اٌغشػخ

  إٌفغ١خ اٌظؾخ

60.32 9.28 

 داٍ 7.78 0.235 0.7

  اٌزؾًّ

 5.59 صب100

 داٍ 3.46 0.235 0.4 9.28 60.32  إٌفغ١خ اٌظؾخ

 0.86 5.52  اٌّشٚٔخ

 داٍ 5.95 0.235 0.6 9.28 60.32  إٌفغ١خ اٌظؾخ

 1.32 35.49  الخشاقة

 احرائيا. دالو ارتبا  علبقة كجؾد تب ؽ ح   (0,05) دلالو كمدتؾػ  (64) حرية درجة عشد
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 البدنية المياقة كعشاصر الش دية الرحة ب ؽ العلبقة يؾض  (3) الذك 

  الشتائج: مشاقذة 3-1-2

 البدنية المياقة كعشاصر الش دية الرحة ب ؽ معشؾية ارتبا  علبقة كجؾد الشتائ  تب ؽ تقدـ ما خلبؿ مؽ     
 الش دية الرحة تعزز البدنية المياقة كث ق  بذك  مترابظتاف الش دية كالرحة البدنية المياقة الى الباح ة تعزكىا

 السزاج يعزز مسا الدعادة  ىرمؾنات إفراز مؽ تزيد الرياضية التساريؽ كالقمق. التؾتر تقم   خلبؿ مؽ
 البدنية فالمياقة البدنية  الأىداؼ كتحق ق الرياضة مسارسة عمى القدرة تعزز الج دة الش دية كالرحة الإيجابي 
ا الش دية كالرحة  للؤفراد يسكؽ بانتغاـ  الرياضة مسارسة خلبؿ مؽ الحياة جؾدة تحد ؽ في تداىساف مع 

 تعزز البدنية المياقة تساريؽ باف" (34  2016 )القؾاسسي  أكده ما كى ا كالبدنية  الش دية صحتيؼ تعزيز
 ال قة تعزز كسا كالاكتئاب  القمق مؽ كتقم  السزاج تحدؽ التي الإندكرف شات إطلبؽ خلبؿ مؽ الش دية الرحة
 الش دي  كالزغط التؾتر مؽ تقم  الرياضية كالتساريؽ الرياضية الأىداؼ تحق ق عشد بالإنجاز كالذعؾر بالش س
 مؽ كتقم  الشؾـ جؾدة تحدؽ أف يسكؽ ذلػ  إلى بالإضافة كالرحة الجدؼ عمى بالديظرة الذعؾر كتعزز

 عامة برحة ترتبط الج دة البدنية المياقة "تساريؽ باف (21  2019)السظؾع  ايزا كيؤكده الاكتئاب"  أعراض
 القمق مؽ كتقم  كالانتباه  الترك ز م   ال ىشية القدرات تعزز كسا الش دية  بالرفاـية الذعؾر يعزز مسا أفز  
 في يداىؼ مسا الآخريؽ  مع كالتؾاص  الاجتساعي الت اع  يعزز الرياضية الأنذظة في كالانخرا  كالتؾتر
 العس  تحد ؽ في البدنية كالمياقة الرياضية التساريؽ تداىؼ أف يسكؽ عاـ بذك  الش دية"  الرحة تحد ؽ
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 باف (47  2017)الذريف  أكدتو ما كى ا الش دية  الرحة تحد ؽ عمى يعس  كبدكره لمجدؼ الؾعي ي
 الكؾرت زكؿ ىرمؾف  م   الجدؼ  في اليرمؾنات مدتؾيات عمى تؤثر البدنية كالمياقة الرياضية "التساريؽ

 كتقم  الحياة  عؽ كالرضا بالدعادة الذعؾر تعزز كسا الش دية  الرحة تحد ؽ في يداىؼ مسا كالإندكرف شات 
 البدنية المياقة ك الش دية الرحة تعزز الرياضية التساريؽ باف الباح ة كترػ  كالعزلة"  بالؾحدة الذعؾر مؽ

 كالذعؾر بالش س ال قة كتعزز الش دي كالزغط التؾتر مؽ تقم  التساريؽ أفز   عامة برحة ترتبط الج دة
 في كالانخرا  كالانتباه الترك ز م   ال ىشية القدرات كتعزز كالاكتئاب القمق مؽ كتقم  السزاج تحدؽ بالإنجاز
 بذك  الجدؼ في اليرمؾنات مدتؾيات عمى تؤثر كالتساريؽ الاجتساعي  الت اع  يعزز الرياضية الأنذظة
 ك كث ق  بذك  مترابظتاف الش دية كالرحة البدنية فالمياقة الحياة  عؽ كالرضا بالدعادة الذعؾر كتعزز إيجابي
 الرحة تعزز الرياضية التساريؽ كثيقة علبقة البدنية كالمياقة الش دية الرحة ب ؽ العلبقة إف القؾؿ يسكؽ

 ترتبط الج دة البدنية المياقة الإيجابي. كالسزاج بالش س ال قة كتعزيز كالقمق  التؾتر تقم   خلبؿ مؽ الش دية
 للؤفراد يسكؽ بانتغاـ  الرياضة مسارسة خلبؿ مؽ الش دية بالرفاـية الذعؾر يعزز مسا أفز   عامة برحة
 كسعادة. صحة أك ر حياة إلى يؤدؼ مسا كالبدنية  الش دية صحتيؼ تحد ؽ

  الخاتسة:-4

 كمتكاممػػػػػة  قؾيػػػػػة علبقػػػػػة البدنيػػػػػة كالمياقػػػػػة الش دػػػػػية الرػػػػػحة بػػػػػ ؽ العلبقػػػػػة إف القػػػػػؾؿ يسكػػػػػؽ الختػػػػػاـ  فػػػػػي     
 بػػػػػػػالش س ال قػػػػػػػة كتعزيػػػػػػػز كالقمػػػػػػػق  التػػػػػػػؾتر تقم ػػػػػػػ  خػػػػػػػلبؿ مػػػػػػػؽ الش دػػػػػػػية الرػػػػػػػحة تعػػػػػػػزز الرياضػػػػػػػية فالتسػػػػػػػاريؽ

 الذػػػػػػعؾر يعػػػػػػزز مسػػػػػػا أفزػػػػػػ   عامػػػػػػة برػػػػػػحة تػػػػػػرتبط الج ػػػػػػدة البدنيػػػػػػة المياقػػػػػػة أف كسػػػػػػا الإيجػػػػػػابي. كالسػػػػػػزاج
 الش دػػػػػػية صػػػػػػحتيؼ تحدػػػػػػ ؽ الظالبػػػػػػات يسكػػػػػػؽ بانتغػػػػػػاـ  الرياضػػػػػػة مسارسػػػػػػة خػػػػػػلبؿ كمػػػػػػؽ الش دػػػػػػية  بالرفاـيػػػػػػة
 أداة  الرياضػػػػػة تكػػػػؾف  أف يسكػػػػؽ ذلػػػػػػ  إلػػػػى بالإضػػػػافة كسػػػػعادة صػػػػػحة أك ػػػػر حيػػػػاة إلػػػػػى يػػػػؤدؼ مسػػػػا كالبدنيػػػػة 

 السيػػػػػؼ مػػػػػؽ لػػػػػ لػ عػػػػػاـ  بذػػػػػك  الحيػػػػػاة جػػػػػؾدة كتعزيػػػػػز كالبدنيػػػػػة  الش دػػػػػية الأمػػػػػراض مػػػػػؽ الؾقايػػػػػة فػػػػػي قؾيػػػػػة
 الرػػػػػػػحة لػػػػػػػدعؼ اللبزمػػػػػػػة كالسػػػػػػػؾارد ال ػػػػػػػرص كتػػػػػػػؾف ر بانتغػػػػػػػاـ  الرياضػػػػػػػة مسارسػػػػػػػة عمػػػػػػػى الظالبػػػػػػػات تذػػػػػػػجيع
 لمظالبػػػػػات الش دػػػػػية كالرفاـيػػػػػة العامػػػػػة الرػػػػػحة تعزيػػػػػز يسكششػػػػػا السذػػػػػترؾ  العسػػػػػ  خػػػػػلبؿ مػػػػػؽ كالبدنيػػػػػة الش دػػػػػية

 كالسجتسعات.
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  السرادر:

 كالشذر(. لمظباعة الكتاب )دار البدنية المياقة عمؼ (؛2020) الحس د عبد أحسد 

 كالتؾزيع. لمظباعة الكتاب دار القاىرة  لمجسيع البدنية المياقة (؛2022) الله عبد حدؽ   
 التربػػػػػػػؾي ؽ السذػػػػػػػرف ؽ لػػػػػػػدػ كالرػػػػػػػحية الرياضػػػػػػػية ال قافػػػػػػػة مدػػػػػػػتؾػ  (؛2016) خؾيمػػػػػػػة حسػػػػػػػؾد خمػػػػػػؾد 

 الجامعػػػػػػػػة عذػػػػػػػر  الحػػػػػػػادؼ الرياضػػػػػػػية التربيػػػػػػػة كميػػػػػػػػة مػػػػػػػؤتسر بحػػػػػػػؾث كالتعمػػػػػػػيؼ  التربيػػػػػػػة كزارة فػػػػػػػي
 الأردف. عساف الأردنية 

 طػػػػػػػػػلبب لػػػػػػػػػدػ الش دػػػػػػػػػية بالرػػػػػػػػػحة كعلبقتػػػػػػػػػو الش دػػػػػػػػػي العجػػػػػػػػػز (؛2016ىاشػػػػػػػػػؼ) صػػػػػػػػػ يؾد ريػػػػػػػػػاض 
 الرياضػػػػػػية  التربيػػػػػػة كبحػػػػػػؾث دراسػػػػػػات مجمػػػػػػة ميدػػػػػػاف  بجامعػػػػػػة الرياضػػػػػػية التربيػػػػػػة كميػػػػػػة كطالبػػػػػػات

   الرياضية. التربية كمية البررة  جامعة ( 48) العدد
 السعرفػػػػػػة دار البدنيػػػػػػة  كالمياقػػػػػػة الرياضػػػػػػية التسػػػػػػاريؽ (؛2019) السظػػػػػػؾع العزيػػػػػػز عبػػػػػػد بػػػػػػؽ الله عبػػػػػػد 

   كالتؾزيع. لمشذر
 كالتؾزيع. كالشذر لمظبع السد رة دار لمسرأة  البدنية المياقة (؛2017) الذريف الله عبد فاطسة   
 كالشذر( لمظباعة )ال جر كالتغ ية البدنية المياقة (؛2018) العزيز عبد محمد .  
 الستغ ػػػػػرات بعػػػػػض عمػػػػػى الستقػػػػػاطع التػػػػػدريب أثػػػػػر (؛2016) القؾاسػػػػػسي السحدػػػػػؽ عبػػػػػد خم ػػػػػ  ميشػػػػػد 

   ماجدت ر. رسالة البدنية: المياقة مراكز في السذترك ؽ لدػ ال د ؾلؾجية
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 (1) السمحق

 الش دية الرحة مؿياس يؾض 

 ابجا أحيانا دائسا  الفقخات ت

    الأسبػع في البجني الشذاط أك الخياضة تسارس مخة كع 1

    البجنية الأنذصة مسارسة عشج بدخعة بالتعب تذعخ ىل 2

    بديػؿ اليػمية بالأنذصة الؿياـ تدتصيع ىل 3

    اليػمي بالأنذصة لمؿياـ كاؼية عزلاتظ بقػة تذعخ ىل 4

    الأحياف مغ كثيخ في التػتخ أك بالقمق تذعخ ىل 5

    الأحياف مغ كثيخ في الاكتئاب أك بالحدف  تذعخ ىل 6

    عاـ بذكل حياتظ عغ بالخضا تذعخ ىل 7

    مداجظ تحدغ الخياضية التساريغ أف تذعخ ىل 8

    البجني أدائظ عمى سمب ا يؤثخ التػتخ أف تذعخ ىل 9

    بشفدظ ثقتظ تعدز الجيجة البجنية المياقة أف تذعخ ىل 10

    اليػـ في البجني الشذاط تسارس ساعة كع 11

    بالتعب الذعػر دكف  شػيمة لفتخات البجنية بالأنذصة الؿياـ تدتصيع ىل 12

    صعػبة كبجكف  بسخكنة الخياضية بالحخكات الؿياـ تدتصيع ىل 13

    اليػمية بالأنذصة لمؿياـ كاؼية عزلاتظ بقػة تذعخ ىل 14

    كرشاقة بدخعة البجنية بالأنذصة الؿياـ تدتصيع ىل 15

    حخكاتظ كتشديق تػازنظ عمى الحفاظ تدتصيع ىل 16

    السػاؾف؟ مختمف في بالشفذ بالثقة تذعخ ىل 17
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    بفعالية الشفدية الزغػط مع التعامل تدتصيع ىل 18

    كالاستخخاء الشػـ مغ كاؼ   قدط عمى تحرل ىل 19

    حياتظ في التغييخات مع التكيف تدتصيع ىل 20

    الاجتساعية علاقاتظ عغ بالخضا تذعخ ىل 21

    فعاؿ بذكل كقتظ إدارة تدتصيع ىل 22

    تخكيدؾ تحدغ الخياضية التساريغ أف تذعخ ىل  23

    بالحيػية شعػرؾ تعدز الجيجة البجنية المياقة أف تذعخ ىل 24

    إنتاجيتظ تحدغ الخياضية التساريغ أف تذعخ ىل 25

    بالدعادة شعػرؾ تعدز الجيجة البجنية المياقة أف تذعخ ىل 26

    التعمع عمى قجرتظ تحدغ الخياضية التساريغ أف تذعخ ىل 27

 مختمف في بشفدظ ثقتظ تعدز الجيجة البجنية المياقة أف تذعخ ىل 28
 السػاؾف

   

    العامة صحتظ تحدغ الخياضية التساريغ أف تذعخ ىل 29

    بالخفاـية شعػرؾ تعدز الجيجة البجنية المياقة أف تذعخ ىل 30

    الاجتساعية علاقاتظ تحدغ الخياضية التساريغ أف تذعخ ىل 31

    لمحياة معشى كجػد بعجـ اشعخ 32

     كالدعادة بالكفاية اشعخ 33

 

 

 

 


