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 المستخلص:

( سنة، 32-22هدف البحث إلى التعرف على قيم ممارسة اللياقة البدنية وتقدير الذات وجودة الحياة لدى الشابات بعمر)      

فضلًا عن ايجاد علاقة الارتباط بين ممارسة اللياقة البدنية وتقدير الذات من جهة وبين ممارسة اللياقة البدنية وجودة الحياة من 

احثة المنهج الوصفي بالأسلوبين المسح والعلاقات الارتباطية، وتكونت عينة البحث من الشابات جهة أخرى، واستعملت الب

( سنة اللاتي تم اختيارهن بصورة عشوائية من الشابات المنتميات في بعض مراكز اللياقة البدنية في مركز 32-22بعمر)

لبحث العلمي المناسبة ومقاييس ممارسة اللياقة البدنية ( شابة، واستعملت الباحثة أدوات ا165محافظة بغداد والبالغ عددهن)

( 200وتقدير الذات وجودة الحياة، وتم إجراء دراسة استطلاعية  على عينة تم اختيارها من مجتمع البحث الأصلي البالغ  عدده)

يجاد الأسس العلمية للمقاييس وبعد جمع البيانات ومعالجتها إحصائيا ومن ثم مناقشتها ا عتمادا على المصادر العلمية شابة، وا 

تمتع عينة البحث بمقادير جيدة في متغيرات ممارسة اللياقة البدنية  ذات العلاقة، خرجت الباحثة باستنتاجات عدة  كان من أهمها

-22مر)وجود علاقة ارتباط معنوية ممارسة اللياقة البدنية وتقدير الذات لدى الشابات بع عن ، فضلاً وتقدير الذات وجودة الحياة

بممارسة اللياقة البدنية  ضرورة الاهتماموفي ضوء هذه الاستنتاجات أوصت الباحثة بعدة توصيات منها التأكيد على   ،( سنة32

وجودة  الذات تقدير بتدعيم في المراكز المخصصة لها لما لذلك من أهمية كبيرة  تكسبها الفتيات الشابات، فضلًا عن الاهتمام

 ( سنة.32-22لدى الشابات بعمر) ايجابية بصورة الحياة

 .جودة الحياة ,تقدير الذات ,اللياقة البدنيةالكلمات المفتاحية: 
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Abstract 

This study aimed to identify the levels of physical fitness participation, self-esteem, and 

quality of life among young women aged 22–32 years. It also sought to examine the 

relationship between physical fitness participation and self-esteem, as well as the 

relationship between physical fitness participation and quality of life. The researcher 

employed the descriptive method using both the survey and correlational approaches. 

The research sample consisted of 165 young women, aged 22–32 years, who were randomly 

selected from members of several fitness centers in the center of Baghdad Governorate. 

Appropriate research instruments were employed, including standardized scales measuring 

physical fitness participation, self-esteem, and quality of life. A pilot study was conducted on 

a sample drawn from the original research population of 200 young women to establish the 

scientific validity and reliability of the measurement scales. After data collection, the results 

were statistically analyzed and interpreted in light of relevant scientific literature. 

The findings indicated that the participants demonstrated favorable levels of physical fitness 

participation, self-esteem, and quality of life. Furthermore, statistically significant positive 

correlations were found between physical fitness participation and self-esteem, as well as 

between physical fitness participation and quality of life among young women aged 22–32 

years. 

Based on these findings, the researcher recommends promoting regular participation in 

physical fitness programs at specialized fitness centers because of their substantial benefits 

for young women. The study also emphasizes the importance of implementing initiatives that 

foster positive self-esteem and enhance quality of life among women in this age group. 

Keywords: Physical Fitness, Self-Esteem, Quality of Life. 
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 المقدمة:-1

القددوة المنتجددة التددي كونهددا والركيددزة الرئيسددة التددي تعتمددد عليهددا كافددة المجتمعددات، وذلددك  الأسدداسشددباا المحددور تعددد فئددة ال

 الإنتدددا ودفدددع عجلدددة التنميدددة، فقدددد أصدددبح الشدددباا الركيدددزة الرئيسدددية فدددي  والاجتمددداعي الاقتصددداد تحمدددب عددداء التقددددم والتطدددور 

، يقاس بقدر ما توليه المجتمعات للشباا من رعاية وبقدر ما يسهم به الشباا في تنمية مجدتمعهم الأمموالخدمات، وصار تقدم 

فترة انتقالية ما بين مرحلة المراهقة وبداية لمرحلة النضج، فهي  دالمراحب في حياة الفرد، فهي تعأهم من  بااشتعد مرحلة الكما

مرحلدة أساسدية مددن مراحدب بنداء الشخصددية، وذلدك لمدا تتميددز بده هدذه المرحلددة مدن الطاقدة الزائدددة والقددرة علدى العطدداء، لدذا يجددا 

 خدلابوذلك مدن  ابجانا الرعاية الشاملة له للشبااالمتكامب والمتوازن  الإعدادية بعمل الاهتمامتوجيه كافة الجهود نحو ضرورة 

بدددنياً  لهددمالتددي مددن شددأنها تسددهم فددي تكددوين الشخصددية المتكاملددة  البدنيددة الأنشددطةفددي ممارسددة مختلددف  ماسددتثمار أوقددات فددرا ه

 (. 13:18).المجتمع في  هماً م حتى يصبح كب منهم عضواً  اجتماعياً و  ونفسياً  وعقلياً 

 من  يرها ن تلك الفئة أكثر استهدافاً لأوذلك  تبااالشالفتيات  حياة دوراً مهماً في فيوتشكب ممارسة اللياقة البدنية 

ى سواء كانت اجتماعية، أسرية، صحية، انفعالية، شخصية، ومن ثم فإن ذلك يؤثر عل نصادر الضغوط لديهمتعدد نتيجة ل

في أشد الحاجة إلى مجموعة من  نبشكب عام، وبالتالي فه ن، بب وجودة حياتهالهن اليوميةلأعم نوانجازهن وتركيزهن انتباهه

وذلك بهدف  نوقدراته نواستعداداته نأو خارجه في ضوء ميوله في المنزبالمتعددة التي تمارس سواء والأنشطة البدنية البرامج 

تعد أحد أهم الوظائف الرئيسة ممارسة اللياقة البدنية أن ، كما تعد ادخاب السرور على النفس وتجديد نشاطها وحيويتها

، حيث تتضمن الخبرات التي تنتج عن استثمار ذلك الوقت والتي يتم اختيارها تبااالشالفتيات ستثمار وقت الفراغ لدى لا

بالسعادة  نحساسهوا النفسية والبدنية نوتطوير صحته نأثير ايجابي في تجديد نشاطهحياة له ت بعناية، كما أنها تعد أسلوا

 (.37: 14.)شخصية في المجتمعات المتقدمال نها تسهم في تنميةأوالرضا النفسي والتفاؤب والرفاهية، كما 

بشددكب يحقدد   الفتيددات الشدداباتالتددي تهدددف إلددى اسددتثمار وقددت الفددراغ لدددى مدداكن أحددد أهددم الأ وتعددد مراكددز اللياقددة البدنيددة

 الأمثدب الاسدتثمار خدلابقدادر علدى مواجهدة متطلبدات الحيداة، وذلدك مدن  صدحي جسدم، وذلك مدن أجدب بنداء نوآماله نطموحاته

 نقددراتهثمر وتسدت نبدب وتشدبع حاجداته،في تحقي  أفضب النتدائج  يساعدهن إعداداً هن إعدادهم في ستنشطة وقت الفراغ التي لأ

قددرات، ومددن ثدم فددإن أهميدة اسددتثمار وقددت الفدراغ أصددبح مدن المسددتلزمات الضددرورية  مددا لددديهن الفدر  للتعبيددر عدن نوتهيد  لهدد

 .لعملية التنمية

و ينمد وخ، فهدإلد الرياضدية.. مالدراسدية أ مأ الانفعاليدة مأ الاجتماعيدةاء كاندت الحيداة و في حياة الفرد س مهماً  راً و تقدير الذات د ويؤد 

امدب مدلازم تقددير الدذات ع ، ويعدديةلليدة فدي حيداة الفدرد المسدتقبعمر مدع البيئدة فيصدبح أكثدر فاالمسدت اعدبالتفلم  و التعو  نضجليتغير نتيجة لو 
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 و يدر عدن حدب مشدكلاته عداجز بأنده سيشدعر ومدن قبدب ارخدرينه لدقب نقدراتده مدو مهاراته  وتقدير بذاته ثقته بدون  الفرد أن لجودة الحياة إذ

ممدا يسدبا  الاكتئدااإلدى زيدادة درجدة   بدالنفس سديؤد الثقدة مسدتوى بتددني الشعور وهذا به الذ  يمر الموقف أو الحدث مواجهةى لقادر ع

 .(26: 7)جودة الحياة. وىتدني مست

كمدا ، يدة الفدردهالموضدوعية والذاتيدة لرفا اه يمكدن أن يشدير إلدى الجواندندلأجودة الحيداة مفهدوم واسدع ومعقدد، ويعد مفهوم 

. وقدد والاهتمامداتوالتوقعدات والمعدايير  والأهددافوالبيئدة والثقافدة والقديم حة مثدب الصديمكن أن تتعثر نوعية الحياة بعدة عوامدب، 

 :16).جتماعيدةة والاعلدى ظدروفهم الشخصدي اً مختلفدة لنوعيدة الحيداة اعتمداد وراتالمختلفين إدراكدات وتصد الأشخا يكون لدى 

سددين القدددرات المعرفيددة لديدده، مثددب تحسددين مهددارات تتمثددب أهميددة جددودة الحيدداة بالنسددبة للفددرد فددي أنهددا تعمددب علددى تح، كمددا (276

النفسدي  الأمدنالنفسدي، ترتدا جدودة الحيداة بتحقيد   االتفكير ما وراء المعرفي ورفدع مسدتوى الكفداءة الذاتيدة المدركدة وعلدى الجاند

شباعها علدى الفرد، والذ  يعد من الحاجات الوجدانية التي يس  (.79: 11.)حياته خلابى الفرد إلى تحقيقها وا 

ة للكشف عن طبيعة ممارسدة اللياقدة البدنيدة وتقددير الدذات وجدودة الحيداة وايجداد حاولمفي أنها هذا البحث  تكمن أهميةو  

، سدنة(32-22)ن الفتيدات الشدابات بعمدرألا وهدالجدامعي  مهمة من المجتمع  شريحةلدى العلاقة  المرتبطة بين هذه المتغيرات 

 تهن فيتفرض علينا بحث مدى فاعلية ومشاركخفيف منها ومحاولة الت تي يعشن فيهاالصعبة ال الاجتماعية والدراسيةفالظروف 

سهام نلرأيه نتتحدد من خلاب احترامه نفي مجتمعه تهن، فقيمنالمجتمع في تسيير أموره  .نفي تسيير أمور مجتمعه نهاتوا 

 :مشكلة البحث 1-2

بدين ممارسدة اللياقدة البدنيدة وكدبت مدن تقددير الدذات وجدودة الحيداة  تنبع مشكلة البحدث مدن الحاجدة إلدى فهدم طبيعدة العلاقدة

وعلددى . لدددى الشددابات، فددي ظددب التحددديات النفسددية والاجتماعيددة المعاصددرة التددي قددد تددؤثر فددي تددوازنهن النفسددي ومسددتوى رفدداهيتهن

البدددني فددي تعزيددز الجوانددا النفسددية الددر م مددن التوسددع فددي انتشددار مراكددز اللياقددة البدنيددة، إلا أن الدددور الحقيقددي لممارسددة النشدداط 

، مما يستدعي تقصدي هدذه العلاقدة علميداً للكشدف عدن مددى إسدهام اللياقدة  وتحسين جودة الحياة لا يزاب  ير واضح بشكب كافت

 .البدنية في دعم الصحة النفسية وجودة الحياة لدى هذه الفئة

 : أهداف البحث 1-3

 .سنة  (32-23)التعرف على قيم  كب من تقدير الذات وجودة الحياة  لدى الشابات باعمار  -1

 . سنة ( 32-23)التعرف على العلاقة الارتباطية بين ممارسة اللياقة البدنية وجودة الحياة لدى الشابات باعمار  -2

 .سنة ( 32-23)باعمار  لدى الشاباتالتعرف على العلاقة الارتباطية بين ممارسة اللياقة البدنية. وتقدير الذات  -3

 :البحث ياتفرض 1-4
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 سنة؟( 32–22)ما مستوى ممارسة اللياقة البدنية لدى الشابات بعمر  -1

  ما مستوى تقدير الذات لدى الشابات في هذه الفئة العمرية؟ -2

  ما مستوى جودة الحياة لديهن؟ -3

  البدنية وتقدير الذات؟هب توجد علاقة ارتباط ذات دلالة إحصائية بين ممارسة اللياقة  -4

  هب توجد علاقة ارتباط ذات دلالة إحصائية بين ممارسة اللياقة البدنية وجودة الحياة؟ -5

 ما مدى إسهام ممارسة اللياقة البدنية في تحسين تقدير الذات وجودة الحياة لدى الشابات؟ -6

 

 :مجالات البحث 1-5

 .المنتميات في بعض مراكز اللياقة البدنية في مركز محافظة بغدادسنة (32-22)الشابات بعمر-:المجال البشري 1-5-1

 .30/7/2025ولغاية  11/6/2025المدة من-:المجال الزماني 1-5-2

 .بعض مراكز اللياقة البدنية في مركز محافظة بغداد-:المجال المكاني 1-5-3

 :تحديد المصطلحات 1-6

الواجبات اليومية بحيوية ويقظدة دون تعا مع توافر جهد كاف للتمتع بهوايات هي" قدرة الفرد على أداء -اللياقة البدنية:-

 (.236: 8)وقت الفراغ ومقابلدة الطدوارئ  يدر المتوقعة

لديه  نيعتقد الفرد أ ىمد  ضح إلى أو يو "، كياً لو سو  ياً لعمو  يعبر عنه لفظياً   الذو نفسه،  هالفرد تجا محكد" هو-:تقدير الذات-

 (.345: 12".)في الحياة وبالأهميةبالقيمة الذاتية و إحساسه بالنجاح  ىمدو مكانيات المناسبة، والإالقدرات 

تعبير عن مدى ادراك الفرد وتقييمه للجوانا المادية واهميتها في حياته في ظب الظروف التي يعيشها " هي-:جودة الحياة-

 (.   334 :9".)ر في طريقة تعامب الفرد في حياته اليومية،حيث تنضح في مستويات السعادة والشقاء التي قد تؤثر بشكب كبي

 :إجراءات البحث-2

 شدددكلة البحدددثلملاءمتددده لم بالأسدددلوبين المسدددحي والعلاقدددات الارتباطيدددة المدددنهج الوصدددفي ةالباحثددد تاتبعددد-:مننننهل البحنننث 2-1

 .هوأهداف
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سدنة المنتميدات لدبعض مراكدز اللياقدة (32-22)حددت الباحثة مجتمع البحدث مدن الشدابات بعمدر-:مجتمع البحث وعينته 2-2

وكمددا هددو  شددابة،(165)وبعدددد عشددوائيالبحددث بشددكب  تددم اختيددار عينددةو ( 200)والبددالغ عددددهن  البدنيددة فددي مركددز محافظددة بابددب

 (.1)مبين في الجدوب

 يبين عدد أفراد عينة والبحث وتفاصيلها(1)جدولال

 النسبة المئوية العدد التفاصيل  ت

 %100 200 المجتمع الكلي 1

 %82.5 165 العينة المستجيبة للمقاييس 2

 %10 20 العينة الاستطلاعية  3

 %7.5 15 الاستمارات المستبعدة 4

 :تحديد متغيرات البحث 2-3

استعانت  من المصادر والدراسات ذات العلاقة بعد اطلاع الباحثة على العديد-:مقياس ممارسة اللياقة البدنية2-3-1

يتكون المقياس ،و (1،195)(2019)العنز  علي حسين مؤيد احمد)المعد من قبب الباحث ممارسة اللياقة البدنية مقياسب الباحثة

 والاختصا  الخبرة ذو  السادة على هاعرض تمفقرة ايجابية وسلبية، وفي ضوء ذلك أعدت الباحثة استبانة خاصة ( 52)من

 جله،ن أم وضعت ما قياسوقدرتها على  على صلاحية هذه الفقراتوللتعرف مجاب علم النفس الرياضي واللياقة البدنية  في

ضافة ( %75اختيار الفقرات التي حصلت نسبة موافقة) تمارات الاستم جمع بعدرات، و قالف لبعض عديبت وأ راتفق حذف وأ وا 

 على الاعتماد للباحثإذ" يمكن  المقياس، في الفقرة إبقاء لغرض أكثرف( %75)اتفا  نسبة لىع عتمادمن خلاب الافاكثر 

( 8( فقرة في حين تم رفض)34راء تم قبوب)الإج( وعلى وف  هذا 126،بلومن بنيامي(".)%75)بنسبة المحكمين راءآ موافقة

موافقة ) طريقة ليكرت(فقرة، وفيما يخ  تصحيح المقياس فقد اعتمد الباحثة 34فقرات، وبهذا اصبح المقياس يتكون من)

، 5)، وتم حساا الدرجات على وف  سلم خماسي التدر (ايدة،  ير موافقة،  ير موافقة بدرجة كبيرةبدرجة كبيرة، موافقة، مح

درجة واقب درجة للمقياس ( 170)للفقرات الايجابية وبالعكس للفقرات السلبية، وبهذا تكون أعلى درجة للمقياس( 1، 2، 3، 4

 .درجة( 102)درجة بوسط فرضي( 34)هي

وبعددد اطددلاع الباحثددة علددى العديددد مددن المصددادر والدراسددات ذات  تقدددير الددذاتمتغيددر  قيدداسل-:مقينناس تقنندير الننذات2-3-2

 هذا يتكون،و (204-203: 17)(2018( )وأخرون)ء إبراهيم أبو الوفانجلا)العلاقة اعتمدت الباحثة المقياس الذ  أعد الباحثون
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 الخبدرة ذو  السدادة علدى هاعرضد تدمفقدرة ايجابيدة وسدلبية، وفدي ضدوء ذلدك أعددت الباحثدة اسدتبانة خاصدة ( 60)المقيداس مدن

 مددا قيدداسوقدددرتها علددى  وللتعددرف علددى صددلاحية هددذه الفقددراتمجدداب علددم الددنفس الرياضددي واللياقددة البدنيددة  فددي والاختصددا 

ضدافة جله،ن أم وضعت اختيدار الفقدرات التدي حصدلت  تدمارات الاسدتم جمدع بعددرات، و قدالف لدبعض عدديبت وأ راتفقد حدذف وأ وا 

(فقرة، وفيما يخ  38( فقرة ،وبهذا اصبح المقياس)22( فقرة في حين تم رفض)38وعليه تم قبوب) ،( فاكثر%75نسبة موافقة)

وفدد  سددلم  ، وتددم حسدداا الدددرجات علددى(دائمدداً، أحياندداً، أبددداً : )مفتدداح ثلاثددي البدددائب وهدديتصددحيح المقيدداس فقددد اعتمدددت الباحثددة 

درجدة واقدب درجدة ( 114)للفقرات الايجابية وبدالعكس للفقدرات السدلبية، وبهدذا تكدون أعلدى درجدة للمقيداس( 2،1، 3)ثلاثي التدر 

 .درجة( 76)درجة بوسط فرضي( 38)للمقياس هي

علدى العديدد  سدنة وبعدد اطدلاع الباحثدة( 32-22)متغير جودة الحياة لدى الشابات بعمدر قياسل-:مقياس جودة الحياة2-3-3

مفلح بدددددن حمدددددد مفلدددددح )مدددددن المصدددددادر والدراسدددددات ذات العلاقدددددة اعتمددددددت الباحثدددددة مقيددددداس جدددددودة الحيددددداة الدددددذ  أعدددددده الباحدددددث

فقدرة ايجابيددة وسدلبية، وفدي ضددوء ذلدك أعدددت الباحثدة اسددتبانة ( 21)المقيداس مددن هددذا تكدون،و (86-85: 15)((.2024) دالطي

وللتعرف على صدلاحية مجاب علم النفس الرياضي واللياقة البدنية  في والاختصا  الخبرة ذو  السادة على هاعرض تمخاصة 

ضافة جله،ن أم وضعت ما قياسوقدرتها على  هذه الفقرات ارات الاستم جمع بعدرات، و قالف لبعض عديبت وأ راتقف حذف وأ وا 

( فقدرة ، وفيمدا يخد  21)ت البدالغ عدددهاجميدع الفقدرا عليه تدم قبدوب،( فاكثر%75اختيار الفقرات التي حصلت نسبة موافقة) تم

أوافدد  بشدددة، أوافدد ،  يددر متأكدددة، لا أوافدد ، لا )مفتدداح خماسددي علددى وفدد  طريقددة ليكرتتصددحيح المقيدداس فقددد اعتمدددت الباحثددة 

 للفقرات الايجابيدة وبدالعكس للفقدرات السدلبية،( 2،1، 3، 5،4)، وتم حساا الدرجات على وف  سلم خماسيي التدر (أواف  بشدة

 .درجة( 63)درجة بوسط فرضي( 21)درجة واقب درجة للمقياس هي(105)وبهذا تكون أعلى درجة للمقياس

 (20)عينة عددها على  13/6/2025-11المدة من للمدة من أجرت الباحثة تجربة استطلاعية -:التجربة الاستطلاعية 2-4

 -:التجربة من إجراء هذهكان الغرض  إذعشوائياً  نتم اختباره شابة من مجتمع البحث الأصلي

 .الثلاثة سيياقم فقراتلشابات مدى تفهم المعرفة -1

 معرفة وضوح وملائمة الفقرات وتعليماتها لعينة البحث.-2

 ستغر  للإجابة عن كب مقياس.لوقت الممعرفة ا-3

 .الثلاثة سيياقملل إيجاد الأسس العلمية -4
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سددتغر  المأن الوقددت  ، فضددلًا  عددنوتعليماتهددا الثلاثددة سيياقددم فقددراتوضددوح وملائمددة  وأظهددرت هددذه نتددائج هددذه التجربددة 

سدتغر  للإجابدة عدن مقيداس تقددير الدذات هدو المالوقدت (دقيقة، في حدين 15-10للإجابة عن مقياس ممارسة اللياقة البدنية هو)

 (دقائ .10-5ستغر  للإجابة عن مقياس جودة الحياة فهو)المأما الوقت  (دقيقة، 8-12)

 للمقاييس:سس العلمية الأ 2-5

لاستخرا  صد  مقاييس ممارسة اللياقة البدنية وتقدير الذات وجودة الحيداة اسدتعلمت الباحثدة صدد  -:المقاييسصدق 2-5-1

(مددن السددادة الخبددراء والمختصددين، إذ تددم عددرض علدديهم المقدداييس لتحديددد صددلاحية فقددرات هددذه 9محتددوى مددن خددلاب اعتمدداد أراء)

 فقددراتجميددع  إذ ظهددرت النتددائج مددوافقتهم علددى علددى أن المقدداييس تقدديس الصددفة التددي وضددعت مددن أجلهددا،المقدداييس، وقددد اتفقددوا 

 (.%100)بنسبة  سييالمقا

 -لإيجاد ثبات المقاييس الثلاثة استعملت الباحثة طريقتين هما:-:سييثبات المقا 2-5-2

فقدرات  بتجزئدة طريقدة التجزئدة النصدفية إذ قامدت  ةالباحثد لإيجداد ثبدات المقداييس الثلاثدة اسدتعملت-:يقة التجزئنة النصنفيةطر -أ

بدددين مجمدددددوع   (بيرسددون)البسيطرتبددداط الاحسددداا معامددب وتددم  إلدددى جدددزأين فقددرة( 34)ممارسدددة اللياقددة البدنيدددة البددالغ عددددد مقيدداس

بلغددت قيمددة معامددب ارتبدداط قددد و  فقددرة، (17)البالغددة ، ومجمددوع درجددات الفقددرات الزوجيددةفقددرة (17)البالغددة درجددات الفقددرات الفرديددة

قيمة معامب الثبات بعد التعديب بتلدك  وقد بلغت (براون –سبيرمان)معادلة  عملت الباحثة، ثم است(0.636)بيرسون بين النصفين

مقيداس  ، وبدنفس الطريقدة تدم اسدتخرا يتسدم بدرجدة جيددة مدن الثبدات اللياقدة البدنيدة، مما يددب علدى أن مقيداس (0.778)المعادلة

رتبددددداط الامعامدددددب باسدددددتعماب  حسددددداا معامدددددب الارتبددددداطفقدددددرة بالطريقدددددة نفسدددددها، إذ تدددددم ( 38)حيددددداة البدددددالغ عددددددد فقراتدددددهجدددددودة ال

فقرة، ( 19)فقرة ودرجات جزء الفقرات الزوجية البالغ عددها( 19)درجات جزء الفقرات الفردية البالغ عددها بين (بيرسون)البسيط

،وقدددددد بلغدددددت قيمدددددة معامدددددب الثبدددددات بعدددددد التعدددددديب بتلدددددك (براون–معادلة سدددددبيرمان)عماباسدددددتتدددددم  ، ثدددددم(0.763)إذ بلغدددددت قيمتددددده

 ، وقد جرت عملية استخرا  ثبدات مقيداسعلى أن المقياس يتسم بدرجة جيدة من الثبات تدب، وهي قيمة دالة (0.833)ةدادلعالم

، فقدددرات (10)البالغدددة فقدددرات الفرديدددةلهمدددا ا نفقدددرة بالطريقدددة نفسدددها وذلدددك بتجزئتددده علدددى جدددزئيي( 21)البدددالغ عدددددها جدددودة الحيددداة

 حسدداا معامددب الارتبدداطوتددم  نلتسدداو  الجددزئيي( 8)بعددد اسددتبعاد درجددة الفقددرة رقددم فقددرة، (10)ومجمددوع درجددات الفقددرات الزوجيددة

،وقدد (براون–معادلة سبيرمان)عماباستتم  ، ثم(0.669)الجزئيين إذ بلغت قيمتهبين  (بيرسون )البسيط رتباطالامعامب باستعماب 

 .على أن المقياس يتسم بدرجة جيدة من الثبات تدب، وهي قيمة (0.802)ةدادلعبلغت قيمة معامب الثبات بعد التعديب بتلك الم

حسداا ، إذ طريقدة ألفدا كرونبدا  الدثلاث وهدي سييمقداالثبات لإيجاد  ة الطريقة الثانية الباحث استعلمت-:طريقة ألفا كرونباخ-2

معامدب ألفدا كرونبدا  قيمدة   أمدا، (0.675)بلغدت فقدرة والتدي(34)ممارسة اللياقة البدنية البالغ لفقرات مقياسمعامب ألفا كرونبا  
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جدودة  معامب ألفا كرونبا  لفقدرات مقيداس، في حين  بلغت قيمة (0.763)فقرة فقد بلغت(38)تقدير الذات البالغة لفقرات مقياس

 .للمقاييس الثلاثة تدب على مستوى جيد من الثباتوهي قيم ،(775) فقرة(21)هفقرات الحياة البالغة

يكون المقياس الذ  يشتمب على مفردات الاختيار من متعدد مثلًا موضوعياً سواء أجر  يدويا -المقاييس: موضوعية 2-5-3

المقاييس الثلاث أم آليا لأن تصحيحها واستخرا  نتائجها لا يتأثران بذاتية المصححين المستعملين مفاتيح التصحيح، أ  أن 

 تتمتع بموضوعية تامة.

على العينة ها بتطبيق ةلباحثت اقام بحث)مقاييس البحث الثلاثة(التأكد من صلاحية أدوات ال بعد-التطبيق الرئيس: 2-6

ا ف وأهمية هذاهدأوبيان  منهنبتوضيح بعض النقاط المطلوبة (سنةوذلك 32-22(شابة بعمر)165البالغ عددها) المستهدفة

في بعض مراكز اللياقة البدنية في مركز محافظة بغداد على التعاون والإجابة بكب صد ، وتم ذلك  نحثه فضلًا عن، البحث

من تجميعها  ةمكن الباحثتحتى واحدة  بنظام المجموعات في جلسة ستماراتع الايتوز وبحضور فري  العمب المساعد، وتم 

وبعد الانتهاء من التطبي  مباشرة تم جمع  ،2025/ 10/7اية ولغ 2025/ 20/6وتم التطبي  للمدة من بطريقة سهلة

من شابة  عليها كب تبتفريغ البيانات وتصحيحها ورصد الدرجات التي حصل ةالباحث توترقيمها وترتيبها، ثم قامستمارات الا

 على حدة. حساا الدرجة الكلية لكب مقياسو  أفراد العينة

 (.3،77)-آلاتية: الإحصائية الوسائب ةالباحث استعانت-الإحصائية: الوسائل 2-7

 النسبة المئوية.-1

 . وسط الحسابيال-2

 . الانحراف المعيار -3

 معامب الاختلاف. -4

  .(بيرسونالبسيط) رتباط الامعامب -5

 براون. -معامب الارتباط لسبيرمان-6

 متغيرات البحث الثلاث وتحليلها:  عرض نتائل-3

 وجودة الحياة لأفراد عينة البحث سنة وتحليلها:  قيم متغيرات ممارسة اللياقة البدنية وتقدير الذات  عرض نتائل3-1

 (2جدول)ال

وجودة  ومعامل الاختلاف لمتغيرات ممارسة اللياقة البدنية وتقدير الذات الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية بيني 

  (سنة32-22الحياة للشابات بعمر)
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 المعالم الإحصائية ت

 المتغيرات

وحدة 

 القياس

الوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري
 %معامل الاختلاف

 %3.93 5.77 146.86 درجة ممارسة اللياقة البدنية 1

 %4.82 4.31 89.43 درجة تقدير الذات 2

 %4.61 3.64 78.94 درجة جودة الحياة 3

معامب الاختلاف% لعينة البحث في متغيرات  والانحرافات المعيارية وقيمةالأوساط الحسابية قيم (2جدوب)بين الي 

( 5.77)بانحراف معيار  قدره(146.86)ممارسة اللياقة البدنية البحث الثلاث، إذ جاءت قيمة الوسط الحسابي لمتغير 

بانحراف معيار  قدره ( 89.43)،أما الوسط الحسابي لمتغير تقدير الذات فكان بقيمة(%3.93)وبمعامب اختلاف

بانحراف معيار  ( 78.94)جودة الحياة الوسط الحسابي لمتغير  ، في حين جاءت قيمة(%4.82)وبمعامب اختلاف(5.77)

 (.%4.61)وبمعامب اختلاف( 3.64)قدره 

 طبيعة العلاقة بين متغيرات البحث الثلاثة وتحليلها:   عرض نتائل3-2

 ( 3الجدول)        

 ( المحسوبة والجدولية بين متغيرات البحث الثلاثة Rيبين قيم)

 المعالم الاحصائية ت

 المتغيرات

حجم 

 العينة

( Rقيمة)

 المحسوبة

( Rقيمة)

 الجدولية
 نوع الدلالة

 0.78 185 تقدير الذات-ممارسة اللياقة البدنية 1
 

 معنو 

 معنو  0.69 185 جودة الحياة-ممارسة اللياقة البدنية  2

( المحسوبة  والجدولية ونوع الدلالدة بدين متغيدرات ممارسدة اللياقدة البدنيدة وتقددير الدذات وجدودة R( أن قيمة)3يبين الجدوب)     

( وهي 0.78( المحسوبة بين ممارسة اللياقة البدنية وتقدير الذات هي)Rالحياة لأفراد عينة البحث ، إذ أظهرت النتائج أن قيمة)

( ممدا يددب علدى وجدود علاقدة 163( وتحدت درجدة حريدة)0.05( عندد مسدتوى دلالدة )0.159يدة البالغدة )أكبر من قيمتها الجدول

( وهدي أكبدر مدن قيمتهدا 0.69( المحسدوبة بدين ممارسدة اللياقدة البدنيدة وجدودة)Rارتباط معنوية بين المتغيدرين، فدي جداءت قيمدة)

(مما يدب على وجدود علاقدة ارتبداط معنويدة بدين 163ية )( وتحت درجة حر 0.05( عند مستوى دلالة)0.159الجدولية البالغة )

 المتغيرين.
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 مناقشة النتائل: 3-3

( إن هناك علاقة ارتباط وثيقة وقوية بين متغير ممارسة اللياقة البدنية 3من خلاب ما تم عرضه  من نتائج في الجدوب)

ومتغير تقدير الذات من جهة وبين متغير ممارسة اللياقة البدنية ومتغير جودة الحياة من جهة أخرى، وتعزو الباحثة سبا ذلك 

ساسي أممارسة اللياقة البدنية والحركية متطلا خرى وترتبط بها ارتباطاً وثيقا، لأن إلى أن كب المتغيرات أحداها تكمب الأ

 عاانشطة والألهمية لمزاولة معظم الأبالغ الأ مؤشراً  اعن كونه مواطن قو  البنية ويتمتع بحياة صحية سليمة، فضلاً  لإعداد

داء متطلبات الحياة ووظائفها أساسية لصحة الفرد حتى تمكنه من حد المكونات الأألبدنية تعد االلياقة  "نأذ إ ،الرياضيةالبدنية و 

 .(30: 4.)لقوامالارتباطها بالصحة والشخصية و  كمب وجه نظراً أعلى 

 إلىالبدنية  للأنشطة اتالممارس الفتيات الشابات لدى القيم الجيدة المتحققة لمتغير تقدير الذات نتيجة ةالباحث عزوكما ت 

 أو النفسية أو البدنية الناحية من سواء الشخصية جوانا جميع تحسين في ودورها الأنشطة تلك لأهمية راكهنإد مدى

 العامة الصحة مستوى في عام تحسن حدوث في تسهم أن شأنها من اللياقة البدنية  ممارسة أن إذ الصحية، أو الاجتماعية

 عن الناتجة المكبوتة والانفعالات النفسية الضغوط من العديد من التخل  في تساعد أنها كما للفرد والصحية البدنية واللياقة

 تسهمممارسة اللياقة البدنية ، وهذا يتف  مع ما تم ذكره في "خارجه أو المنزب داخب سواء لها يتعرضن التي المواقف مختلف

 وبصورة البدنية الأنشطة مختلف ممارسة في المشاركة خلاب من ارخرين مع الاجتماعي والتواصب التفاعب عملية تحسين في

 تساعد أن شأنها من والتي ايجابية وبطريقة راغالف وقت استثمار طر  أهم أحد تعد اللياقة البدنية ممارسة فإن ثم ومن جماعية،

 (.57: 2 ".)فيه يعيش الذ  المجتمع في نافعاً  عضواً  يصبح حتى السليمة الشخصية تكوين في

كما ترى الباحثة إن ارتفاع قيم تقدير الذات لدى هذه الفئة من الفتيات الشابات قد سبا في استقرار نفسي لديهن 

وبالتالي مساعدتهن في تقيمهن لجوانا الحياة بشكب جيد ومتفائب يضاف الى ذلك ما يتعل  بجودة الحياة والتي تتمثب في 

 تسهم للشباا البدنية الأنشطة ممارسة" أنا يتف  مع ما تم التأكيد عليه في التطور الحاصب على مستوى الحياة اليومية، وهذ

 للفرد العقلية والصحة الانفعالية والصحة البدنية الصحة وتطوير الذاتتقدير  عن للتعبير نسانيةالإ الحاجات تحقي  في

 بالسعادة خرةاز  وعائلية شخصية حياة وتوفير العصرية، للحياة المصاحا العصبي والتوتر النفسية الضغوط من والتحرر

 (.235:  5د".)فراالأ لدى الحياة جودة في الرئيسة الجوانا من يعد وهذارار والاستق

 بدنيةال الأنشطة ممارسة بين الممارسة اللياقة البدنية وجودة الحياة إلى أن وثيقةال علاقةسبا ال كما تعزو الباحثة

 خلاب من وذلك اذاته تجاوز علىايساعده مما وفهمها الحياتية المواقف مختلف مع التعامب على الفتاة الشابة تساعد المختلفة

 على التركيز من بدلاً  بتفاؤب المستقبب نحو والتوجه الحياة في ابداخله التي والإمكانياترات لقدا وأ الإيجابية للجوانا ااكتشافه
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 الجسدية الكفاية حقي ت  إلى تهدف الحياة جودةالإشارة إليه في أن "ها، وهذا يتف  مع ما تمت شخصيت في السلبية الجوانا

 الظروف وتحسين بالحياة والاستمتاع إيجابي ذات مفهوم وبناء الحياة عن الرضا وكذلك والمادية والترفيهية والانفعالية

 جودة مفهوم فإن ثم ومن خرين،الا مع الاجتماعي الاندما  تحقي  ضرورة مع الحاجات، مختلف واشباع والبيئية الاجتماعية

 1144 18)."النفسية والرفاهية بالسعادة شعورهم إلى يؤد  شأنه من والذ  دراالأف بين والطموحات التوقعات يعكس نماإ الحياة

 :.) 

تجاه  لفتاة الشابةعكس مدى شعور اي إنه إذشيوعا  الأكثرت راالمؤش و منأن الرضا عن الحياة ه ةرى الباحثوت

وهذا يتف  مع   غ، والصحة، وأوقات الفراوالأسرة، مثب العمب، احياته اجوان فعن مختل اهاالحياتي العام، ومدى رض اوضعه

تقييم الفرد لنوعية حياته، أو الحكم بالرضا عن حياته، ويشمب هذا التقييم الجانبين المزاجي الحياة هي" جودة ما تم ذكره في أن 

حياته النفسية حينما يمر بكثير من الخبرات السارة في حياته وقليب من الخبرات  ير السارة،  بجودة الفردوالمعرفي، حيث يشعر 

على المشاعر  الإيجابيةالمشاعر  اإلى تغل بالإضافةت الحياة المختلفة، الاب عام ومجكمع شعوره بالرضا عن حياته بش

 .(129: 10".)السلبية

 الاستنتاجات والتوصيات: -4

  :الاستنتاجات4-1

 (سنة.32-22صلاحية مقاييس ممارسة اللياقة البدنية وتقدير الذات وجودة الحياة لدى الشابات بعمر)-1

 تمتع عينة البحث بمقادير جيدة في متغيرات ممارسة اللياقة البدنية وتقدير الذات وجودة الحياة.-2

 ( سنة.32-22ابات بعمر)وجود علاقة ارتباط معنوية ممارسة اللياقة البدنية وتقدير الذات لدى الش-3

 ( سنة.32-22وجود علاقة ارتباط معنوية ممارسة اللياقة البدنية وجودة الحياة لدى الشابات بعمر )-4

 -:التوصيات 5-2

( سنة بشكب دور  32-22تطبي  مقاييس ممارسة اللياقة البدنية وتقدير الذات وجودة الحياة لدى الشابات بعمر)التأكيد على -1

 ومستمر

 بممارسة اللياقة البدنية في المراكز المخصصة لها لما لذلك من أهمية كبيرة  تكسبها الفتيات الشابات. رة الاهتمامضرو -2

 ( سنة.32-22لدى الشابات بعمر ) ايجابية بصورة وجودة الحياة الذات تقدير بتدعيم الاهتمام-3

 بالفتيات الشابات ومقاييس نفسية وتربوية أخرى. أخرى تتعل متغيرات إجراء العديد من الدراسات والبحوث وبمواضيع تتناوب -4

 المصادر:
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 ممارسدة النشداط نحدو الموصدب جامعدة طالبدات اتجاهدات مقيداس وتطبيد  بنداء(.2019)العندز  علدي حسدين مؤيدد احمدد-1

 .61، العدد مجلة دراسات وبحوث التربية الرياضية،الموضوعية المتغيرات بعض وف  على البدني الرياضي

 عبد الملك طالبات الجامعة، جامعة لدى الحياة بجودة وعلاقتها الرياضية الأنشطة ممارسة(.2020)سعيد أحمد أريج-2

 .12 العدد ،والاجتماعية الإنسانية للعلوم الدولية المجلة العزيز،

تأثير استراتيجية الإدراك المنفصلة بوسائب مساعدة في تطوير أنماط الدافعية والقدرة  (.2023)أزهار حسين عليو  الحميد -3

المعرفية وتعلم استقباب الإرساب والإرساب بالكرة الطائرة للطلاا، رسالة ماجستير، كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة، جامعة 

 بابب.

اط البدني على مستوى اللياقة البدنية لطلبة المعاقين سمعيا والأسوياء ( .تأثير ممارسة النش2013أياد عبد يوسف الدرا مة)-4

 في ضوء اختبارات جائزة مللك عبدالله الثاني للياقة البدنية، رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية، الجامعة الأردنية.

 الرياضية للأنشطة و ير الممارسين الممارسين الثانوية المرحلة طلاا لدى الحياة فاعلية (.2029)سلامة العزيز عبد أيمن-5

 .57العدد ،النفسي الارشاد مجلة الارشاد النفسي، مركز شمس، عين جامعة مقارنة، دراسة

 وآخدرون(، مطدابع المفتدي) أمدين محمدد (ترجمدة (،والتكدويني التجميعدي الطالدا تعلدم تقيديم(. 1983)وآخرون( بلوم)ن بنيامي-6

 القاهرة، مصر.الحديث،  المصر  المكتا

(.تقددددير الدددذات وعلاقتددده بالطمأنيندددة النفسدددية لددددى عيندددة مدددن طالبدددات المرحلدددة المتوسدددطة 2023)دلاب ندددواف عدددويش الزبندددي-7

 .2، العدد6،المجلدالمجلة التربويةكلية التربية بالغردقة ،  جامعة جنوا الواد ،بمحافظة حفر الباطن، 

(.تقويم مستوى اللياقة البدنية لتلاميذ المدارس المتوسطة بمنطقة الجوف بالمملكة العربية السعودية في ضوء 2015حجاز )-8

 . 1،الجزء162بية، العددمجلة كلية التر المستويات المعيارية، جامعة الأزهر، 

مر العلمدددي الثالدددث (. الإرشددداد النفسدددي وجدددودة الحيددداة فدددي المجتمدددع المعاصدددر، المدددؤت2005حسدددن مصدددطفى عبدددد المعطدددي)-9

 .2005،الإنماء النفسي والتربو  للإنسان العربي في ضوء جودة الحياة ،جامعة الزقازي ،

، مجلة الإرشاد النفسي(.الخصائ  السيكو مترية لمقياس جودة الحياة، 2017سارة محمد عبد الفتاح محمد)وآخرون()-10

 .50العدد 

مجلدددة (.جدددودة الحيددداة وعلاقتهدددا بمهدددارات التفكيدددر مدددا وراء المعرفدددي لددددى طالبدددات الجامعدددة، 2022عفددداف سدددالم المحمدددد )-11

 . 1،العدد 9، المجلد جامعة الملك خالد للعلوم التربوية
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حضر موت،  (.تقدير الذات وعلاقته بدافعية التعليم في مادة اللغة الإنجليزية لدب طلبة محافظة2022عمر عبيد باسعد)-12

 .52مديرية شباد، مجلة الأندلس للعلوم والتقنية، العدد

 .، القاهرة، المجموعة العربية للتدريا والنشرالشباا وصناعة المستقبب(.2019مدحت محمد أبو النصر )-13

الترويح، القاهرة ، مركدز الكتداا الحدديث للنشدر  التنشئة الاجتماعية من أجب(.2017محمد الحماحمي و وليد عبد الرزا )-14

 .والتوزيع

مجلددة البحددددوث الدتربدويددددة (.الخصددائ  السدديكو متريددة لمقيدداس جددودة الحيدداة النفسددية، 2024مفلددح بددن حمددد مفلددح  ددالطي)-15

 .2، الجدددزء25لعددددددددد ،ا JEQR) )والنددوعيددة

(. الكفدداءة الذاتيددة وعلاقتهددا بنوعيددة الحيدداة لدددى الطلبددة ذو  صددعوبات الددتعلم فددي المرحلددة  2022ممدددوح محمددود عبيدددات)-16

 . 7،العدد 38، المجلدمجلة كلية التربيةالأساسية، 

، الثانويدةالخصدائ  السديكو متريدة لمقيداس تقددير الدذات لددى طالبدات المرحلدة  (.2018()وأخرون)نجلاء إبراهيم أبو الوفا-17

 .33، العدد مجلة كلية التربية ،جامعة أسوان

18-Güner Çiçek (2018). Quality of Life and Physical Activity among University Students , 

Universal Journal of Educational Research , vo(6) , no (6) . 
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 (1الملحق)

 ( سنة32-22المطبق على النساء بعمر)يبين مقياس ممارسة اللياقة البدنية 

 
 أوافق الفقرات ت

 بشدة
غير  أوافق

 متأكدة
لا 

 أوافق
 لا أوافق

 بشدة
       أر ا بممارسة اللياقة البدنية في المكان المخص  لها وبالز  الرياضي المنتظم 1

      أخشى من ممارسة اللياقة البدنية من الإصابات التي قد تلح  بي. 2
أرى أن اللياقة البدنية لها أشخا  متخصصون لممارستها وليس للجميع القدرة  3

 عليها. 
     

      .أثناء ممارستي اللياقة البدنية مع زميلاتيفي  أشعر بسعادة  امرة 4
      .حد اهم الوسائب الاسترخاء وتصفية الذهنأأجد أن ممارسة اللياقة البدنية هي  5
مكانياتي الداخلية من خلاب ممارسة اللياقة البدنية.أفرغ طاقاتي  6       المكبوتة وا 
التي تنمي الصحة واللياقة البدنية العامة الضرورية  في الأنشطةافضب المشاركة  7

 ن.نساإلكب 
     

      المركز.في المنزب على ممارستها في  اللياقة البدنيةافضب ممارسة  8
      ة.البدنياللياقة ممارسة  خلابقات جادة اكتسا صداقات وعلا 9

      للنساء.ليست ذات اهمية قصوى  ةالبدنياللياقة ممارسة أرى أن  11
لى جماب وفن ورشاقة الكثير إدائها أالتي تتطلا في ة البدنياللياقة ممارسة ل أعطي 12

 .من وقتي واهتماماتي
     

هو التركيز على جماب  ةالبدنياللياقة ممارسة في هم ما يعجبني أجد  أن أ 13
 .الحركات

     

      لنساء.المتبادب بين ا الاحترامتزيد  ةالبدنياللياقة ممارسة أرى أن  14
      .تنمي الثقة بالنفس وحا العمب الجماعي ةالبدنياللياقة ممارسة أرى أن  15
      المرأة.تساعد على تحسين سلوكيات  ةالبدنياللياقة ممارسة أرى أن  16
تعمب على تنمية الصفات البدنية والخلقية الجيدة  ةالبدنياللياقة ممارسة أرى أن  17

 نساء.لل
     

      .التعاون الجاد والتفاهم النساءلدى  ةالبدنياللياقة ممارسة أرى أن  18
      .اليومية يبصورة عامة ليست ذات أهمية في حيات ةالبدنياللياقة ممارسة أرى أن  19
رش  وقوام معتدب ي أجمب وحركاتأ يتجعب جسم ةالبدنياللياقة ممارسة أجد أن  20

 .كثرأ
     

     العلمية  الأسسهو عدم اعتمادها على  ةالبدنياللياقة سبا ابتعاد  عن ممارسة  21
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 .الصحيحة
      .عدم وجود الدافع الحقيقيالبدنية لأبتعد عن ممارسة اللياقة  22
هي سبا  ةالبدنياللياقة ممارسة  خلابكونها أالتي  الاجتماعيةات لاقالعأشعر أن  23

 ها.اشتراكي في
     

هو سبا عدم  ةالبدنياللياقة والمجتمع لممارسة  الأهبقلة تشجيع أجد أن  24
 .ممارستي

     

اللياقة اكثر من ممارسة  والاسترخاءشعر بالسعادة أيجعلني  شيء أجد أنه لا 25
 .ولو بدرجة قليلة ةالبدني

     

ي فوائد صحية واجتماعية لها أثرها في سلوك ةالبدنيللياقة لممارسة اأجد أن  26
  اليومي.

     

 أماكن خاصة هو عدم وجود  ةالبدنيممارسة اللياقة سبا عدم مشاركتي في أجد أن  27
 بالنساء فقط.

     

      للياقة البدنية.الواسعة هي سبا ممارستي  الاجتماعيةات لاقالعأشعر أن  28
مضيعة للوقت اللياقة البدنية في المراكز المخصصة لها فكرة ممارسة أن  أرى 29

 .والجهد
     

وسيلة مهمة من وسائب الترويح والترفيه في  البدنية ليست اللياقةن ممارسة أ أرى 30
 المجتمع.

     

راعي حالتي الصحية ت لا اكونه ةالبدنيلياقة ممارسة ال لا أتمكن منأشعر أني  31
 الإرها .سبا لي تو 

     

العمب أو من ضغوط  الاسترخاء يبانتظام تتيح لاللياقة البدنية ممارسة أشعر أن  32
 الدوام.

     

      .النساءالجماعية التي تشترك فيها عدد كبير من  البدنية الأنشطةممارسة أر ا ب 33
بدون  نساءعلى واجبات سهلة تشمب جميع الاللياقة البدنية شتمب ممارسة تن أرى أ 34

 .استثناء
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 (2الملحق)
 ( سنة32-22يبين مقياس تقدير الذات المطبق على النساء بعمر)

 أبدا   أحيانا   دائما   الفقرات ت
    م بأنشطة تعبر عن أفكار . أقو 1
    أستطيع استخدام امكاناتي في أداء المهام التي تحق  أهدافي. 2
    أشعر بالثقة عند أدائي لأ  مهمة. 3
    أعي جوانا القوة في شخصيتي. 4
    أفهم حقيقة مشاعر  في المواقف المختلفة. 5
    أستطيع التحكم في انفعالاتي. 6
    بالإحباط عند فشلي في أداء مهامي.أشعر  7
    أشعر أن أدائي يتسم بكفاءة عالية عند القيام بنشاط ما. 8
    أتجنا المواقف التي تتسم بالتنافس. 9

    أمتلك القدرة على تطوير أدائي. 10
    أعبر عن آرائي بسهولة. 11
    ارخرين.أجد نفسي جديرة بما أقوم به من أعماب وأن لم تعجا  12
    أشعر بأنني عديمة القيمة. 13
    أخشى مقارنتي بارخرين. 14
    أتقبب ذاتي كما هي. 15
    أهتم بمظهر  الخارجي. 16
    أعجز عن إرضاء المحيطين بي. 17
    أحتا  الدعم من أسرتي. 18
    أعرف مواطن الضعف لد . 19
    حولي.أبذب مجهوداً لفهم الأمور من  20
    أث  في نفسي عند أداء المهام المطلوبة مني. 21
    أقارن بين جهود  وتوقعي مستقبلًا بناء على خبرتي في أ  موقف. 22
    أعزو نجاحي في أداء أية مهمة إلى جهد  المبذوب فيها. 23
    أحر  على بذب مزيد من الجهد للتفو  على زميلاتي. 24
    نقد  المستمر لذاتي.أهدر وقتي بسبا  25
    أشعر بالإحباط عند تأدية المهام الصعبة. 16
    أقدم حلولا للمشكلات التي تواجهني بطر  إبداعية. 27



 
 

3561 
 

 1447 2026 حزيران( 2(, العدد )11مجلة كربلاء لعلوم التربية الرياضية, المجلد )

    أشعر بأن لد  القدرة في التأثير في ارخرين. 28
    أشعر بالفشب عندما أعجز عن تحقي  هدفي 29
    أحاوب طرحها.أجد صعوبة في كتابة أفكار  التي  30
    أتعلم من أخطائي ولا أكررها. 31
    أكاف  نفسي عند أدائي لمهام صعبة. 32
    .أعجز عن اتخاذ قرار 33
    أشعر برضا ذاتي مقارنة بقبوب ارخرين لي. 34
    رضا عن ذاتي عندما أفكر فيما حققته من إنجازاتالأشعر ب 35
    مهامي المكلفة بها. أتألم لعدم مقدرتي على إتمام 36
    رضا عن ذاتي عندما تحمب زميلاتي عني أفكاراً إيجابية.الأشعر ب 37
    شعر بالقناعة ما لد  من قدرات.أ 38

 
 

 (3الملحق)
 ( سنة32-22يبين مقياس جودة الحياة المطبق على النساء بعمر)

 أوافق الفقرات ت
 بشدة

غير  أوافق
 متأكدة

 لا أوافق لا أوافق
 بشدة

      أتقبب جوانا ضعفي. 1
      أشعر بالرضا عن مظهر  الخارجي.  2
      أشعر بأني  شخ  متزن معظم الوقت.   3
      أشعر بالاستقرار والهدوء النفسي. 4
      أشعر  بالسعادة لعلاقاتي الطيبة مع ارخرين. 5
      أشعر أن سلوكي يتسم بالتسامح مع ارخرين. 6
      أستمتع حينما اقضي وقتي مع صديقاتي. 7
      رتي.سأشعر بسعادة  امرة عندما أكون مع أ 8
      لوك أقوم به.سأتحمب مسئولية كب  9

      أنجز أعمالي بنفسي دون طلا المساعدة من ارخرين. 10
      ها من تغير. يأتمكن من التعايش مع الحياة مهما حدث ف 11
      ثقتي بنفسي عالية. أشعر أن 12
      أشعر أن أسلوبي في الحياة يح  لي السعادة النفسية. 13
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      ر  لأتمكن من إنجاز ما يطلا مني.يأعدب من طريقة تفك 14
      أمارس الرياضة بشكب منتظم. 15
      .أرى أن الحياة لها معنى 16
      أمتلك اهتمامات جادة ونشطة في حياتي. 17
      أشعر بالأمن في الحياة بشكب عام. 18
      أهتم بالاطلاع على كب جديد. 19
      .أتمتع بقدرة عالية على استثمار وقتي 20
      استفيد من وقتي داخب المنزب بتطوير مهاراتي. 21

 
 

 (4الملحق)
 اسماء الخبراء

 مكان العمل  اللقب العلمي  التخصص الاسم  ت
 جامعة بابب / كلية التربية البدنية  أستاذ علم النفس الرياضي الخيكانيعامر سعد . د 1
 جامعة بغداد / كلية التربية البدنية  أستاذ علم النفس الرياضي بان عدنان. د 2
 جامعة بغداد / كلية التربية البدنية  أستاذ مساعد علم النفس الرياضي احمد ذار  هاني. د 3
 جامعة بغداد / كلية التربية البدنية  أستاذ مساعد النفس الرياضي علم ماهر عبد الاله . د 4
 جامعة بغداد / كلية التربية البدنية  أستاذ مساعد علم النفس الرياضي جنان ناجي. د 5

 


