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 مدتخلص البحث
-ف البحث إلى ما يمي :ييد  

 تأثير تمرينات الايروبك عمى الطاقة الحركية والصحية و الكفاءة الإنتاجيةمعرفة  -1
كانت إجراءات البحث تتمثل باستتددام المتنيا التجريبتي عمتى عينتة عةتوا ية متن الةتركة العامتة 

 الادتبتتتارات  بتتتاجراء  0111/  11/  15بتتتتأري   ت الباحثتتتةقامتتتإذ  لمصتتتناعات الكيربا يتتتة فتتتي ديتتتالى
الفحتص الطبتي الستتريرك   القبميتة المتمثمتة بالتصتوير الفيتتديوك لحركتة العينتة متتن العتاممين قيتد البحتتث 

فحص ضغط الدم ونبض القمب ودرجتة حترارة وادتبتار مستتوس الستكر بالتدمتب وادتبتار ةتيكاةو لمياقتة 
عممية قياس الالتزام ت قبل تطبيق البدنية والادتبار النفسي باستددام استمارة  مقياس الميل لمتفاؤل وم

عمتتى العينتتة التتتي والكفتتاءة الإنتاجيتتة لمياقتتة البدنيتتة والصتتحية عمتتى ا تغييتتر قيمتتة الةتتغل البايوميكانيكيتتة
بتتتأجراء كافتتتة الادتبتتتارات  ت الباحثتتتةقامتتت 0119/  6/  15تتتتأري  ب ت الباحثتتتةقامتتتو ىتتتي قيتتتد البحتتتث 

 ي ىتتي قيتتد البحتتث ن ليتستتنى لمباحثتتةتبتتارات القبميتتة التتتووفقتتال لمظتتروف المكانيتتة والزمنيتتة ل د ةالبعديتت
 استدراج النتا ا ومعالجتيا إحصا يال لمتحقق من صحة الفروض والأىداف التي ىي قيد البحثب

 
 -إلى أىم الاستنتاجات التالية : ت الباحثةوتوصم
بي عمى عامل المياقة البدنية والصحية تأثير إيجا إن التغيير في قيمة الةغل الميكانيكية عمى -1

 الإنتاجية لدس العاممين في الةركة العامة لمصناعات الكيربا ية في ديالىب
قيتتتد البحتتتث دور فعتتتال فتتتي رفتتت  المستتتتوس الصتتتحي إن التغييتتتر فتتتي قيمتتتة الةتتتغل الميكانيكيتتتة  -0

لمعتتاممين فتتي الةتتركة العامتتة لمصتتناعات الكيربا يتتة فتتي ديتتالى وىتتذا متتا أعطتتتو النتتتا ا التتتي 
 فحص الطبي ألسريرك بظيرت من د ل ال

قيتتد البحتتث القتتدرة عمتتى إزالتتة عوامتتل الممتتل والتكاستتل إن التغييتتر فتتي قيمتتة الةتتغل الميكانيكيتتة  -3
والإىمال والضغوط النفسية والاجتماعية لدس أفراد العينة وبالتالي إمكانيتة رفت  الرةبتة والميتل 

قطتاع أو التيترب منتو وىتذا متا بالدوام الرسمي وعدم التغيتب والان مإلى التفاؤل و وزيادة الالتزا
 نتا عن مقياس الادتبارات النفسية وكذلك ادتبار إنتاجية الفرد الةيريةب

Summary of the research 
A suggestion programs about the effectiveness of the healthful 

and body fitness to improve the workers efficiency production 

An experimental research of the workers in Diyala Company of Electrical 
production 

Prepared by 
     Assi.Dr. Maha Mohammed Saleh 

        Collage of sport education / Diyala Uni. 
 
The Research Aiming at: 

1- To know the effectiveness of the healthful and body fitness on the production 
efficiency of the workers in the general company of the Electrical production in  
Diyala province. 
The research procedures was represented to use the experimental research on the 
random group of workers in the general company of electrical production in Diyala 
province, in 15/3/2005, the researchers made the heart testing which represented by 
the test and bed medical diagnoses (blood pressure test, heart rate, temperature, 
and Blood sugar test). 

 الباب الأول
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And shekagho test for body fitness and psychological test by using form (optimistic 
tendency scale and commitment scale ) before we apply the syllabus and the steps 
healthful and body fitness suggestion program on the group of the workers which it 
still under the research, and in 15/6/2004, the researchers has made all the distal test 
according to the placing and timing condition of the heart testing which it is still 
under searching to enable the researchers the results and make the statistical 
amendments to verify the validity of the goals which it is still under research too . 
 
The researchers have reached to the important suggestions: 

1- The suggestion program of healthful and body fitness has a positive effect on 
the production itself of the workers in the general company of the electrical 
production in Diyaal province. 

2- The suggestion program has great role to increase the healthful level of the 
workers in the general company of the Electrical production in Diyala province 
and this for what has given by the results which appeared through out the 
medical diagnoses. 

3- The suggesting program has the ability to remove the elements of Boring, 
laziness , and psychological and social  impression on the group of  the workers 
and this is lead to increase the  hoping , optimistic and to increase the 
commitment on the official daily work and this for what has been improved by 
the psychological testing measurement and to put under the test the individual 
production per months 
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 .الأول : التعريف بالبحثالباب 
  .وأهمية البحث المقدمة 1-1

ٔكثٛص يٍ ْسِ انعهٕو رعزًر  انعهٕو الأخصٖ ثجبلٙ ٔثٛمخعلالخ  نعهى انجبٕٚيٛكبَٛك 

أغصاع عهًٛخ ٔيُٓٛخ ٔرصثٕٚخ ٔإَػبَٛخ ٔالزظبذٚخ . ٔنهزصثٛخ انصٚبضٛخ أْراف ٔعهّٛ

ٔغٛبغٛخ ، نسنك رٕنٙ انحكٕيبد ٔانرٔل ٔانشعٕة ٔالأيى أًْٛخ كجٛصح نهزصثٛخ انصٚبضٛخ 

 . فأطجحذ انزصثٛخ انصٚبضٛخ يمٛبظ نزمرو انشعٕة ٔالأيى ثم ْٙ يصآح انًدزًع

انزصثٛخ  ٔأغصاع أْرافيٍ  انجٕٛنٕخٙ ٔالإعراذٔانهٛبلخ انجرَٛخ ٔانجُبء انظحٙ  

فبنفصذ انس٘ كثٛصح  أْراف ٔفػهدٛب ٚحمك  انفصذ ٔانًدزًع ثرَٛب ٔطحٛب ءانصٚبضٛخ ٔثُب

ٚزػى ثٓسِ انًًٛطاد ٔانظفبد نرّٚ انمرشح ٔالإيكبَٛخ انجرَٛخ ٔانظحٛخ نهمٛبو ثًٓبو 

إَزبخٛخ يزًٛطح ٔخبطخ فٙ يدبل الإَزبج انظُبعٙ ٔانًُٓٙ ٔانعهًٙ ٔثشكم  دٔٔاخجب

 َزبج اندريٙ .خبص الإ

 شٔانجحث انعهًٙ فٙ خٕع ْسا انًدبل انحٛبرٙ ٔالإَػبَٙ انًٓى ٚعبنح انرٔ 

ٔالأثص الاٚدبثٙ نهٛبلخ انجرَٛخ ٔانظحخ انعبيخ ٔانزصثٛخ انظحٛخ ٔيٍ ضًُٓب غلايخ انمهت 

ٔانرٔشح انريٕٚخ ٔانفػهدٛخ انجرَٛخ انػهًٛخ انزٙ ٚزًزع ثٓب انشدض انػهٛى رًُحّ انمرشح 

فضلا عٍ الإعراذ ٔانصعبٚخ الاخزًبعٛخ ٔانُفػٛخ  انلاضيخ ٔانًطهٕثخ الإَزبخٛخخ ٔانطبل
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نهعبيهٍٛ فٙ يٛبذٍٚ الإَزبج الالزظبذ٘ ٔاندريٙ ْٔسا يب ٚزُبٔنّ ثحثُب ْسا يٍ اخم 

انٕلٕف عهٗ أًْٛخ انُشبطبد انجرَٛخ ٔالإعراذ انظحٙ ٔأثصًْب عهٗ كفبءح انعبيم 

 ظُبعبد انكٓصثبئٛخ فٙ ذٚبنٗ .الإَزبخٛخ فٙ انشصكخ انعبيخ نه

 

ٔثُبئّ ركٌٕ شبيهخ ٔيزكبيهخ  إعراذِْٕ ٔحرح ٔاحرح لا ٚزدطأ ٔعًهٛخ  الإَػبٌ إٌ 

فبنجُبء انجرَٙ ٔانظحٙ يكًم نهجُبء  الأخطاءثمٛخ  ٔإًْبل ثدطءٔلا ًٚكٍ الاْزًبو 

ر عهٗ إلا إٌ كفبءح الإَػبٌ الإَزبخٛخ رعزًالاخزًبعٙ ٔانزصثٕ٘ ٔانُفػٙ .  ٔالإعراذ

انكفبءح انجرَٛخ ٔانمرشح ٔالإيكبَٛخ انظحٛخ فبنفصذ انس٘ ٚزظف ًٔٚزهك ْسِ انمرشاد 

ٔالإيكبَٛبد ٚكٌٕ لبذشا عهٗ الإَزبج ٔرطٕٚص ٔضٚبذح انمرشح ٔانطبلخ الإَزبخٛخ ٔٚزُبٔل 

نجحث أًْٛخ ٔاثص انهٛبلخ انجرَٛخ ٔالإعراذ انظحٙ ٔانُفػٙ ٔالاخزًبعٙ عهٗ كفبءح اْسا 

فٙ انًؤغػبد الإَزبخٛخ ٔلا ثر يٍ َشص انٕعٙ انثمبفٙ ثٍٛ طفٕف انعبيهٍٛ فٙ انعبيهٍٛ 

 انًعبيم ٔانًظبَع ٔانًؤغػبد الإَزبخٛخ ُْٔب ركًٍ أًْٛخ انجحث .

 

 
 مشكمة البحث  2 – 1

انحبطم فٙ يٛبذٍٚ انحٛبح كبفخ لر غبْى فٙ الاعزًبذ عهٗ  انزطٕش انعهًٙ إٌ 
دٓر انجرَٙ ٔأطجحذ اٜنخ انًزمريخ ٔانزمرو انزكُٕنٕخٙ اندٓر انفكص٘ ٔرمهٛم الاْزًبو ثبن

انعًهٍٛ الاْزًبو ثحصكبرٓى َٔشبطبرٓى انجرَٛخ ٔرٕخٓبرٓى  أفمردٚشكم ظبْصح عهًٛخ 
انجرَٙ ٔانظحٙ ... ٔكهًب  لإعراذْىيًٓخ  أغبغٛخكبَذ رشكم عُبطص  ٙانحصكٛخ انز

شا عهٗ اغزًصاش ثبنعًم ٔضٚبذح انظحٛخ ٚكٌٕ لبذ حانجرَٛخ ٔانمرشانهٛبلخ  الإَػبٌايزهك 
الاخزًبعٛخ ٔانفكصٚخ يًب ُٚعكع اٚدبثٛب عهٗ حبنزّ  خثبنػلايخ انظحٛٔشعٕشِ  الإَزبج
انهٛبلخ انجرَٛخ  لأًْٛخيهٍٛ بكثٛص يٍ انعٛخ .. َٔظصا نضعف انٕعٙ انثمبفٙ نهٔانُفػ

ثرَٙ ٔنعرو ٔخٕذ َظبو  الإَزبخٛخانظحٙ ٔاثص زنك عهٗ كفبءح انعبيهٍٛ  ٔالإعراذ
يٕخٕذ فٙ  ٕظُبعبد انكٓصثبئٛخ فٙ ذٚبنٗ ْٔسا يب ْهٔشٚبضٙ فٙ انشصكخ انعبيخ ن

ٔاندريٛخ فٙ انعصاق . ٔنضعف انكفبءح  الإَزبخٛخيعظى انًعبيم ٔانًظبَع ٔانًؤغػبد 
 لإعراذ كجٛصح يٍ انعبيهٍٛ لٛر انجحثالإَزبخٛخ يٍ خلال ضعف انهٛبلخ انجرَٛخ ٔانظحٛخ 

بلخ انجرَٛخ ٔانظحٛخ ٔضعف الاْزًبو ٔانصعبٚخ نٓسِ انظبْصح فٙ ٔنعرو ٔخٕذ ثصايح نهٛ
الاْزًبو  إنٗ.. فبنعبيهٍٛ ثحبخخ  الإَزبجلهخ ثم ضعف  إنٗيًب ٚؤذ٘  الإَزبخٛخانًؤغػبد 

نٍٛ عهٗ ئٕنٍٛ فٙ ٔضاشح انظُبعخ ٔانًػئٕيٍ لجم انًػ ُفػٙثبندبَت انجرَٙ ٔانعمهٙ ٔان
ر انجحث يٍ اخم الاْزًبو ٔانصعبٚخ اندبطخ ٔيُٓب انشصكخ لٛ الإَزبخٛخانًؤغػبد 

فٙ  خاَدفبع انًعرلاد الإَزبخٛ أغجبةيعبندخ  إنٗثبنعبيهٍٛ انجرَٛخ ٔانظحٛخ ٔطٕلا 
 يؤغػبرُب الإَزبخٛخ .
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البحث  هدف   1-3  
-ييدف البحث إلى ما يمي :  

 وحية لمياقة البدنية والصعمى ا التغير في قيمة الةغل البايوميكانيكية رتأثيمعرفة -1
 بلمعاممين في الةركة العامة لمصناعات الكيربا ية في ديالىالكفاءة الإنتاجية 

 البحث  افرض   1-4
مياقة العمى  لمتغير في قيمة الةغل البايوميكانيكية ىناك تأثير ذو دلالة إحصا ية-1

ة في لمعاممين في الةركة العامة لمصناعات الكيربا يالكفاءة الإنتاجية و البدنية والصحية 
 بديالى

مياقة العمى  لمتغير في قيمة الةغل البايوميكانيكية دلالة إحصا ية اتق ذو ىناك فر  -0
في الةركة  الكفاءة الإنتاجية ولصالح المجموعة التجريبية لمعاممينو البدنية والصحية 

 بالعامة لمصناعات الكيربا ية في ديالى
 مجالات البحث    1-5
لعاممين في الةركة العامة لمصناعات الكيربا ية امن عينة  :المجال البشري  1-5-1

 بفي ديالى 
لى    0119/ 1/  15المدة من  :المجال الزمني  1-5-2      ب 0119/  8/  15وا 
 بالةركة العامة لمصناعات الكيربا ية في ديالى  :المجال المكاني  1-5-3    
 

 .الدراسات النظرية والدراسات المشابهة الباب الثاني:
 .الدراسات النظرية 2-1
 الحديثة. مية النشاط البدني في ظروف الحياةأه 2-1-1

نتيجة لمتطور  للإنسانالحياة العصرية ن فقد قل النةاط البدني  نظرا لظروف 
البدنية التي كان يقوم بيا  الأعمالتقميل كثير من  إلى أدسالتكنولوجي العا ل الذك 

النةاط الحركي سواء لتنمية  إلىك يحتاج الجسم البةر  إنمن قبل ن حيث  الإنسان
مستوس عال ن فان التربية الرياضية  عمييا في لممحافظة أووظا فو الحيوية والحركية 

تقوم بدورىا في ىذا المجال ن لكي توفر لمجسم النةاط البدني المنظم الذك  إنيجبل 
ارس النةاط من يم إنيعمل عمى المحافظة عمى حيويتو ونةاطو ن فمن ما لا ةك فيو 

حياتو  أوبانتظام يمتاز بصحة عالية تمكنو بالقيام بمتطمبات الحياة سواء بعممو  البدني
 إلىن ويؤدك النةاط البدني المنتظم  الأمراضبالكثير من  الإصابةبسيولة كما تجنبو 

العمر ن ومن  إطالةمن  أفضلقد تكون ىذه الميزة  إذبحياتو ن  الإنسانزيادة استمتاع 
الذك يستطي  القيام بمتطمبات الحياة بجيد بدني اقل م  عدم سرعة  الإنسان إني الطبيع

وينعكس صورة ذلك في سيولة صعود السمم ن  أفضلحياتو  لنوعيةةعوره بالتعب تكون 
ن حمل حقيبة دفيفة ن ممارسة السباحة ن التنس ن ركوب الدراجات ن ولان المرض ىو 

أكثر من أعضاء الجسم ن فانو يمكن  أولوجية في الوظا ف الطبيعية الفسيو   لادت
الوظيفية بأعضاء رف  الكفاءة  إلىالقول بان الانتظام بممارسة النةاط البدني يؤدك 
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إذ إن مما يؤدك إلى زيادة المناعة ضد الادت ل الوظيفي أو المرض  الجسم المدتمفة ب
الة الأطراف بعد قمة الحركة ىي حالة ت حظ في الأجزاء المريضة من الجسم مثل ح

الكسور ن وت حظ أيضا ىذه الحالات في الأةداص الذين يعممون أعمالا كتابية 
 إلىويضطرون لمجموس عمى مكاتبيم ثمان ساعات في اليوم ن ثم يقودون سياراتيم 

ساعات ن ويمكن اعتبار قمة  6 – 5المنزل حيث يجمسون لمةاىدة التمفزيون حوالي 
اندفاض مستوس الكفاءة الوظيفية لكثير من أعضاء  لىإالحركة حالة مرضية تؤدك 

ن ويمكن تجنب الإصابة بأعراض قمة الحركة بمزاولة ولو الحد الأدنى من وأجيزة الجسم 
تمعب دور ىام في ع ج  أنبوتستطي  التمرينات البدنية النةاط البدني بصفة مستمرة

 الوظيفةيمكن استعادة  ذإن  الإعدادبراما جيدة  إتباعوذلك من د ل  بعض الأمراض
 إنالعادية لمجيازين الدورك والتنفسي عن طريق برناما مناسب لمتحمل اليوا ي ن كما 

في تحريك المفاصل ن ويمكن لمعظام يمكن استعادتيا عن طريق التدرج ببطء  المرونة
       ( 1 ) بأن تستعيد ص بتيا من د ل برناما المةي الدفيف

 .الحديث العصرالبدنية في مفاهيم المياقة  2-1-2
التتتذك ةتتتيده العتتتالم فتتتي العصتتتر الحتتتديث وفتتتي مدتمتتتف الميتتتادين لقتتتد كتتتان لمتطتتتور  

الصتتناعية والاقتصتتادية والعمميتتة والتكنولوجيتتة وةيرىتتا أثتتره عمتتى النتتواحي المدتمفتتة لحيتتاة 
الإنستتان وىتتي وان تةتتعبت اتجاىاتيتتا وأةراضتتيا فانيتتا تتتدور فتتي محتتور واحتتد ىتتو تدفيتتف 

وفتي  كثير من العممتاء والمفكترين والمتربين أسيملقد العبء الممقى عمى الإنسان ن تقميل و 
وافتتترا فتتتي تقتتتدم ورقتتتي مدتمتتتف الادتراعتتتات العمميتتتة الحديثتتتة وفتتتي  ةتتتتى دول العتتتالم بقستتتط

إن معظتتتتم ىتتتتذه الادتراعتتتتات ىتتتتي لتقميتتتتل جيتتتتود الإنستتتتان ويمكتتتتن القتتتتول ةتتتتتى المجتتتتالات 
ة والمتطتتتورة لمعظتتتم ىتتتذه الادتراعتتتات ىتتتي أيضتتتا المدتمفتتتة ن وكتتتذلك التحستتتينات المستتتتمر 

فاستتددم الحاستبات الالكترونيتة عمتى ان البدنية والفكرية بصورة اكبر ن لتقميل جيود الإنس
ستتبيل المثتتال وفتتي مدتمتتف المجتتالات تطتتور تطتتورا ىتتا   دتت ل العقتتدين الماضتتيين وىتتذا 

البرمجتتة والتحمتتي ت  التطتتور يتجتتو وبةتتكل مستتتمر إلتتى تقميتتل جيتتود الإنستتان الفكريتتة فتتي
التطتتور التكنولتتوجي رةتتم  إنستتابقا تحتتتل جيتتود ىا متتة متتن قبمتتو ن  الإحصتتا ية والتتتي كانتتت

الستمبية  أثتارهتنعكس  أدرسمن ناحية  ووراحتيا لكنرفاىيتيا  إلىانو يددم البةرية ويسعى 
بي تتة والتصتتاقو بتتالمحيط والوتقمتتل متتن تفاعمتتو متت  الطبيعتتة  للإنستتانعمتتى النتتواحي البدنيتتة 

والتمتتتت  بجماليتتتا وذلتتتك لضتتتي  الوقتتتت التتتذك يقضتتتي الإنستتتان فتتتي تغطيتتتة أعمالتتتو الكثيتتترة 
والمتةعبة والمعقدة ن إضافة إلى ذلك إن ىذا التطور أصبح في كثير متن الأحيتان وستيمة 
لطمتتتس معتتتالم الطبيعتتتة الجميمتتتة واستتتتغ ليا استتتتغ لا بةتتتعا أدس إلتتتى نتتتتا ا ستتتي ة ومنيتتتا 

وعمتتى اثتتر قتتت الحاضتتر معظتتم التتدول المتقدمتتة ن اني منتتو فتتي الو تعتت كالتمتتوث البي تتي التتذ

                                                 
  851 – 858. ص  8991، دار الفكر العربي القاىرة   بيولوجيا الرياضة وصحة الرياضيأبو العلا احمد عبد الفتاح :   ( 1 )
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 Sport)استتحداث بتراما تستمى الرياضتة لمجميت   إلتىذلك عممتت مدتمتف التدول المتقدمتة 

for All )   وان ادتمفتتتت التستتتميات والةتتتعارات بتتتادت ف ىتتتذه التتتدول ففتتتي معظتتتم التتتدول
متيتتتتتا لكافتتتتتة جميتتتتت  وم  ظمتتتتتة لممارستتتتتة الرياضتتتتتة لمالأوربيتتتتتة كسويستتتتترا متتتتتث  وضتتتتتعوا أن

لتغطيتتتة  ةتتتركات التتتتامينالمتتتواطنين بالمستتتاعدة الماليتتتة متتتن قبتتتل الدولتتتة وبمستتتاعدة بعتتتض 
متتاكن الدارجيتتة وفتتي احتياجتتات ىتتذه البتتراما والتتتي تةتتج  النتتاس عمتتى ممارستتتيا وفتتي الأ

 عيتتة والبتتراما الأدتترسة المةتتيورة بالإيقاالرياضتتي اامفتتالبر أمتتا فتتي ألمانيتتا اليتتواء الطمتتق ن 
فالبرنتتاما الرياضتتي فتتي فصتتل الةتتتاء ىتتي الستتمة  ةأمتتا التتدول الاستتكندينافيىتتي الغالبتتة ن 

لقفتتتتز وكثيتتتتر متتتتن البتتتتراما وأكثرىتتتتا تتتتتؤدس عمتتتتى الثمتتتتوج كتتتتالتزحمق واالغالبتتتتة لطبيعتتتتة ىتتتتذه 
د تعتمتت أدتتذتل بطتتو وتتتدريجيا كفتتي انكمتتترا نةتتأت ىتتذه البتتراما وبةتتالفعاليتتات الأدتترس ن 

إن بعتتض الأقطتار الةتترقية تقتتدم بتراما رياضتتية وتعمتتل استتعة ن عمتى البتتراما الرياضتية الو 
عمتتتى أن يمارستتتيا معظتتتم المتتتواطنين كالرياضتتتة الإجباريتتتة فتتتي المعامتتتل والحقتتتول والتتتدوا ر 

 (1)وةيرىا ب
أما أمريكا فقد كان رواد مثل ىذه البراما من قبل رؤسا يا المتعاقبين وقد تطتورت  
يقول المؤلتف ب أوربية وأبعاد أساليبنات وكانت ذات ا تطورا ىا   د ل فترة الستيتالبرام

 ةالاستكندينافيفتي التدول المفيتوم لمتربيتة الرياضتية  أنالرياضي الأمريكي   كيين وورث ت 
أمتا متا وجدتتو فتي أمريكتا فتان اليتدف متن الرياضتة ىتو تربوية وتوجييية  أبعادىو لتحقيق 
 ب( 1 )لمتسمية فقط 

المفتتتاىيم التتتتي يكثتتتر حوليتتتا الجتتتدل والنقتتتاش وعتتتدم  مفيتتتوم المياقتتتة البدنيتتتة متتتن إن 
 أدترسالاتفاق بين عمماء الثقافة الرياضية لصعوبة حصره وتحديده من ناحية ومن ناحيتة 

 ( 2 )لادت ف المدارس الفكرية التي يؤمن بيا عمماء الثقافة الرياضية في البمدان المدتمفتة 
لبدنيتتة ىتتي جتتزء متتن المياقتتة الةتتاممة المياقتتة ا إن إلتتىمتتن عتتالم وباحتتث  أكثتتربلقتتد تطتترق 

جانتتتب المياقتتتة البدنيتتتة المياقتتتة الصتتتحية والمياقتتتة الاجتماعيتتتة  إلتتتىوالتتتتي تتضتتتمن  للإنستتتان
عبتتد الوىتتاب وحستتن والمياقتتة النفستتية والمياقتتة العاطفيتتة ببب التت  بلقتتد تطتترق كتتل متتن جتت ل 

بدنية لمجنسين ن حيتث براما وادتبارات المياقة الفي كتابيم الموضوع ىذا  إلىعبد العزيز 
المياقتتتة البدنيتتتة ىتتتي جتتتزء متتتن المياقتتتة العامتتتة والتتتتي تتتتوفر لمفتتترد لياقتتتات متدادمتتتة  إنذكتتترا 

 ب(3)متةابكة ىي المياقة الصحية والمياقة النفسية والروحية والاجتماعية 

                                                 
 11-18( ص  8911،) مطبعة التعليم العالي ، بغداد ،  اللياقة البدنية وطرق تحقيقهاقاسم حسن حسين ، منصور جميل العنبكي:  (1)

 585.ص 8991 الأبعاد التاريخية للرياضة في أمريكا جون لوكاس /  ( 1 )
 . 99، ص 8999ارف القاىرة ، دار المع التدريب الرياضي ، الطبعة السادسةمحمد حسن علاوي :  ( 2 )
 88.ص 8991جلال عبد الوىاب ، حسن عبد العزيز ، برامج واختبارات اللياقة البدنية للجنسين . مطبعة مخيمر ،،القاىرة  (3)
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حتد متا متا جتاء  إلتىمفيوم لمياقة البدنية يطابق  أعطى  Paveekأما الدكتور بافيك  
 ( 4 )المياقة العامة الكاممة ت  أومياقة البدنية ىي جزء من المياقة العامة سابقا   ال
المياقتتة البدنيتة كمتتا يمتتي بأنيتا : احتتد مظتتاىر  Keortinكتذلك تنتتاول التدكتور كيتتورتن  

 ( 5 )المياقة العامة لمفرد والتي تةمل العقمية والمياقة العاطفية والمياقة الاجتماعية ب
المستافة  إنيتامفيتوم المياقتة البدنيتة عمتى  Harison Clarkك كما حتدد ىاريستون كت ر  

  ( 6 )التي يبتعد فييا الفرد عن الموت ب
كمتتتا عرفيتتتا كتتتل متتتن لارستتتون ويتتتوكيم كمتتتا يمتتتي : المياقتتتة البدنيتتتة ىتتتي القتتتدرة عمتتتى تحمتتتل 

كمال عبد الحميد ومحمد صبحي حستنين فقتد عرفاىتا  أمامجيود عضمي صعب وطويل ب
عمتتى متتدس تحمتتل الجستتم لمجابيتتة متطمبتتات العمتتل واحتياجاتتتو لمدتمتتف كمتتا يمتتي : القتتدرة 

الطتتترق التتتتي يستتتمكيا فتتتي حياتتتتو ن ومتتتدس تكيفتتتو الضتتترورك لم  متتتة الظتتتروف والمواقتتتف 
  ( 7 )الطار ة العاجمة ب 

 .( 1)التطور التكنولوجي وأهمية المياقة البدنية 2-1-3 
افة ولقد اثر ىذا  التطور في لقد حقق التطور العممي نيضة كبيرة في الميادين ك 

اتجاه ذو تأثير ايجابي وذلك من د ل :  المجال الرياضي تأثيرا كبيرا وباتجاىين
فضل العموم الرياضية الضروب والفعاليات بي مدتمف الانجازات الرياضية اليا مة وف

س تكنولوجي الحديث اثر عمى المستو التطور ال إنسمبي حيث  تأثيراتجاه ذو والتدريبيةن
عمل عمى تقميل جيده المبذول في اةمب الأعمال فأصبحت  لأنورد حيث فالبدني لم

حركاتو مدتصرة وقميمة ومحدودة المدس لا تتعدس مجال العمل المطموب ن لذا وجب 
ومواجية أعباء توضيح أىمية ممارسة الفعاليات البدنية ال زمة لمتدمص من الأمراض 

لقد عتبر إحدس مقومات بناء الإنسان ن المياقة البدنية تأن تنمية عناصر الحياة المدتمفة ب
التكنولوجية  إلى أسبابياترج   الأمراضمعظم  إنكثير من البحوث والدراسات  أثبتت

اجتماعية  أمراضالمتطورة وما تسببو من ضغوط نفسية وزيادة في مستوس القمق والى 
 -ة البدنية وبما يمي :يمكن تمديص أىم العوامل التي تؤثر عمى المياقو مدتمفة ب

 الأجيزة الجسمية والصحية وعمميا الوظيفي ن والقوام السميم ب ب1

 قمة الحركة البدنية وضعفيا ب ب0

 الضغوط النفسية والذىنية والتراكمات اليومية ب ب3

 التغذية وأثارىا عمى العمميات الفسمجية الجسمية ب ب4

                                                 
 . 89. ص 8999، مطبعة علاء بغداد  التدريب الرياضي بين النظرية والتطبيققاسم المندلاوي ، احمد سعيد :   ( 4 )
 . 55. ص 8911، دار المعرفة بغداد  مبادئ علم التدريب الرياضينصيف ، قاسم حسن حسين :  عبد علي ( 5 )
 . 89، ص 8999، دار المنار ، الإسكندرية ،   الاختبارات والقياس في التربية الرياضيةإبراىيم احمد سلامة :   ( 6 )
 . 85، ص 8919، مطبعة الدجوي ، القاىرة ،   اتهااللياقة البدنية ومكونكمال عبد الحميد ، محمد صبحي حسنين :    ( 7 )
  1.1ص8991أمريكا   السمات الشخصية والحوافزفرويد في أبراىام /  ( 1)
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 قمة البراما الرياضية ب  ب5

 رياضية والدراسات الميدانية بقمة الدبرات العممية والكوادر ال ب6

 لمفرد والمجتم  ب ألمعاةيالناحية الاقتصادية والمستوس  ب7

 ن والمؤسسات الرياضية ب امدس توفر الم عب والأدوات ومستمزماتي ب8

يمانو بأىمية التربية البدنية والصحية ب ب9  الوعي الرياضي والإع مي لممجتم  وا 

صحية ومستمزمات قياس مستوس توفر الطب الع جي والمؤسسات الع جية وال ب11
 المياقة ب

  .عناصر ومكونات المياقة البدنية 2-1-4
يتطمب فيو توفر بعض القابميات والقدرات  نةاط يقوم بو الإنسان وأأن كل عمل  

البدنية وىنالك قابميات وقدرات مميزة لكل فعالية أو نةاط بدني متمثل في القدرات البدنية 
ذلك النةاط أو الفعالية الحركية ب إن كل فرد يمتمك أنواع من  والحركية المطموبة لتنفيذ

 2 ) يث الصفة المميزة لكل واحدة منياتمك القدرات أو القابميات تدتمف عن بعضيا من ح

 ب(
لقد تعرض عمماء المدرسة الةرقية إلى مكونات المياقة البدنية ولم تدتمف وجيات  

  زاتوسورسكي ت بأنو لا يجوز التفريق بين النظر بينيم كثيرا ن فمث  يرس السوفيتي 
مكونات المياقة البدنية ن حيث يحدد استيعابيا كوحدة رةم احتوا يا عمى العناصر التالية 
:   القوة ن السرعة ن المطاولة ن المرونة ن الميارة ت ثم تأتي بعدىا بالأىمية العناصر 

 ألمانياعمماء  أماب المسفة  تن التوازن ن الإحساس ب العضمي ءالتالية :   الاستردا
عمييا  أطمقواصفات بدنية ر يسية حيث  أودمسة مكونات  إعطاءفيجمعون عمى 

 -:دمسة صفات بدنية ىين لقد حدد ىارة  الأساسيةالصفات او القدرات 
 القوة : ث ثة أنواع   القصوس ن المميزة بالسرعة ن مطاولة القوة ت ب  – 1
 انتقالية ن حركية ن سرعة استجابة ت السرعة: ث ثة أنواع   – 0
 المطاولة: نوعان   عامة ن داصة ت ب – 3
 الرةاقة : نوعان   عامة ن داصة ت ب  – 4
 القابمية الحركية : نوعان   عامة ن داصة ت ب – 5

مكونات عديدة  أعطوالارسون ويوكيم فقد  رأسيمعمماء المدرسة الغربية وعمى  أما 
      -:( 1 )لمياقة البدنية ىي 

 مقاومة المرض ب ب1

 القوة والجمد العضمي ب ب0

 الجمد الدورك التنفسي ب ب3

                                                 
 . 81. ص  8911، مطبعة التعليم العالي ، بغداد ،  اللياقة البدنية للطالباتعقيل عبد الله الكاتب وآخرون :  ( 2 )
 .  55-51نين : مصدر سبق ذكره ، صكمال عبد الحميد ، محمد صبحي حس ( 1 )
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 القدرة العضمية بوىي مركب بين القوة والسرعة ب ب4

 المرونة ب ب5

 السرعة ب ب6

 الرةاقة ب ب7

 التوافق ب ب8

 الدقة ب ب9

 ب التوازن ب11

 أوومن وجية النظر الفسيولوجية تحدد تمك الصفات البدنية المدتمفة من د ل  
 الأساسيةالصفات البدنية  طوترتبالعصبي المركزك لمةدص الرياضي ب طاقات الجياز 

القابميات الإرادية لمفرد بفالفرد الرياضي لا يستطي  القيام  أوارتباطا وثيقا بالصفات 
القوية  بارادتوالمطاولة بدون الاستعانة  أوبالمجيود البدني الذك يتصف بالقوة والسرعة 

 الإراديةذات ن والمثابرة والصبر وةير ذلك من الصفات عمى ذلك ن وقابمية التحكم بال
 ( 2 )النفسية المدتمفة ب

 .الرياضة والإنتاج   2-1-5
يعتمد أساسا عمى الإنسان الذك يعتبر محوره الأساسي ن وقد ازداد  إن الإنتاج 

السمبية لعصر  التأثيراتفي مواجية  الإنسانالاىتمام في الآونة الأديرة بصحة 
الصحية  بالإضرارىنالك ما يعرف  وأصبحية وما ينتا عنو من قمة الحركة ن التكنولوج
كبرس  إليياالعمميات التي تسعى  أىممواجية ىذه التغييرات من  وأصبحلممينة ن 

 الأمثلىذا الاتجاه ىو الحقل  إنولا ةك المؤسسات الصناعية في الدول المتقدمة ن 
بةكل مباةر ن  الإنتاجوالتي تؤثر عمى  قمة الحركة أمراضلمواجية  الأقصروالطريق 

ضغط الدم القمب والجياز التنفسي والسكر وارتفاع  أمراض الأضراروفي مقدمة ىذه 
ذا ما طبق المقياس الحقيقي وزيادة دىنيات الدم والسمنة  صابات العمل وةيرىاب وا  وا 

يجابية أك برناما و  الذك تستددمو الحكومات أو المؤسسات لتقويم ىو تحميل فاعمية وا 
فقد أثبتت نتا ا الدراسات والبحوث العممية أن  Cost-benefit Analysis  التكمفة والفا دة

العا د من تطبيق مثل ىذه البراما كان يفوق بكثير التكمفة ال زمةن وحتى مجرد الصرف 
ن زاد عن مصاريف ع ج ىذه  المالي عمى براما الوقاية من الأمراض المدتمفة وا 

   الوقاية دا ما دير من الع جب الأمراض فأن
نتا ا العديد من الدراسات إن براما الصحة الكاممة والمياقة أدت إلى  أثبتت 

تحسين أسموب حياة الفرد بمعنى تعديل سموك الفرد وأفعالو وعاداتو التي يمكن أن تؤثر 
دات السي ة عمى صحتو ايجابيا أو سمبيا مثل التددين والتغذية الداط ة واستبدال ىذه العا

بعادات صحية مفيدة مثل ممارسة الأنةطة الرياضية ن وتميزت حياة الفرد بارتفاع 
                                                 

 . 55، ص مصدر سبق ذكرهمحمد حسن علاوي :   ( 2 )
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مستوس نوعيتيا وىذا ىو العامل الر يسي لتحميل التكمفة والفا دة ن وانعكاس ىذا التأثير 
 05 -%  07بةكل ايجابي عمى مستوس الإنتاج وزيادتو بنسب مدتمفة تراوحت ما بين 

% في بعض الحالات كما قمت  76دة نةاط الأفراد الذك زاد بنسبة % ن د فا لزيا
نسبة الإصابة المينية بأنواعيا المدتمفة ن كما اثبت تحميل التغيب المزمن عن العمل 

% واندفضت  51 – 03عن قمة عدد أيام الغياب عن العمل بنسبة تراوحت ما بين 
ير أعراض الةيدودة لفترات تكاليف الددمات الطبية أربعة أضعاف ن كما أمكن تأد

 ب( 1 )تزيد عمى عةرة سنوات 
 (2)أنواع البرامج الرياضية الصحية.  2-1-6
يتم تنفيذ مجموعات كثيرة من البراما الرياضية الصحية ن حيث تدتمف ىذه   

البراما تبعا لادت ف المجموعات المستفيدة وكذلك ظروفيا وحالاتيا الصحية والبدنيةن 
 ل البراما والتقسيمات التالية : وبصفة عامة تةم

 براما المياقة البدنية د ل العملب -1
 براما المياقة البدنية دارج أوقات العملب -0
 .(1)العمل برامج المياقة خلال أوقات  2-1-6-1

عن ذلك من  ينتاالعمل والراحة بالةركة ن ومدس ما  فترات نظرا لطبيعة توزي  
يكون عمى  الأساسيومي في مواعيد منظمة فان التركيز انتظام توفير وقت لمتدريب الي

 "ستةنون استددام براما التدريب د ل أوقات العمل والتي تعتمد عمى " ظاىرة

ب فان عن أفضمية استددام الراحة النةطة في سرعة التدمص من التعب والاستةفاء 
 اليدف من المياقة البدنية في أوقات العمل : 

 ء وردية العمل بالتدمص من التعب أثنا -1
 استعادة القوة والحيوية ب -0

 تحسين الةعور الذاتي ب -3

 رف  مستوس الكفاءة البدنية ب -4

صابات العمل وأمراض المينة ب -5  تقميل الحالات المرضية وا 

 زيادة الإنتاج ب -6

 :  ما يأتي وان التأثيرات الايجابية لمتمرينات د ل أوقات العمل تتمثل ب 
 تحسين الصحة العامة ب -1
 زيادة حجم القفص الصدرك والسعة الحيوية لمر تين ب -0
 مرونة العمود الفقرك ن القوة العضمية ن سرعة الحركة ن التحمل ب -3
 تحسين العمل العصبي لسرعة رد الفعل الحركي ب -4

                                                 
 . 811. ص  مصدر سبق ذكرهأبو العلا احمد عبد الفتاح :   ( 1 )
 . 819. صنفس المصدر السابقأبو العلا احمد عبد الفتاح :   (  (2)

 
  .  819  - 811. ص  مصدر سبق ذكرهأبو العلا احمد عبد الفتاح :  (1)
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 تحسين الحالة الوظيفية لمجياز الوظيفي ب -5
 بستةفاء تحسين التمثيل الغذا ي وزيادة كثافة عمميات الأكسدة ل  -6

 إن تأثير تمرينات أوقات العمل عمى أصحاب العمل الذىني تتضح بما يأتي : 
 تقميل التوتر النفس عصبي وتوفير دمفية انفعالية جيدة ب -1
 تغيير عمل الد يا العصبيةب يؤدك التغيير من العمل الذىني إلى العمل البدني إلى -0
ثابتة لفترة طويمة مما يقمل إمداد التدمص من التعب الناتا عن اتداذ أوضاع  -3

 بالأنسجة العضمية والعصبية بالأوكسجين الكافي

 .(2)العمل برامج المياقة خارج أوقات  2-1-6-2
 -تدتمف نوعية ىذه البراما تبعا للأىداف المرجوةن وتنقسم إلى ما يأتي: 
 براما التمرينات الصباحيةب -أولال :
د نياية العمل " مجموعات داصة لمتدريب من أجل براما مجموعات ويمنس بع -ثانيال :

 الصحة المثمى"ب
 براما المجموعات الداصة "الع جية"ب -ثالثال :
  براما الرياضة الترويحية والتنافسيةب -رابعا :

 مشابهة.الدراسات ال 2 – 2
مياقة ممخص لنتائج الدراسات العممية حول تأثير برامج ال 2-2-1

 . (1) تاجوأسموب الحياة عمى الإن
 النتائج  ونالباحث

Rohmert (1973) 
Laport (1966) 
Pavosudov (1978) 
Pevilla (1970) 
Geissier (1960) 
Manguroff et al.(1960) 
Galvskya (1970) 
Pravosudov (1978) 
Heinzlman and welfare (1975) 
Canada (1974) 
Mealey (1979) 
Briggs (1975) 
Shepherd et al .(1981) 
Andrevsky (1982) 
Danelson and Danielsan  Groves 
and de car (1982) 

 أسرع بتعب اقل ت استةفاء 
 ب تعب اقل لمعين –ثبات اليد  – أكثر قوة

 % ب 15 – 11 إلى%  5 – 0زا د بنسبة من  إنتاجمستوس 
 % ب 31بنسبة  الأدطاءتقميل 

 تقميل التعب ب
 تقميل التعب ب
 تقميل التعب ب

 ب تعب اقل –أكثر إبداع 
 ب إنتاج ةدصي أكثر

 ب للإنتاج% 4فا دة بنسبة 
 الةرطة ب ضباط% لنةاط 39زيادة 

 بعمل العض ت  أداءالتحكم في  -تحسين الذاكرة
 % بالإنتاج ب  7ب0 تحسن

 % من المةاركين في المستةفيات ب76تحسن الإنتاجية لدس 
 –15جيد الحرا ق في حالة العمل الممضاعفة إنتاجية مقاومي 

 % بالغياب ب 35 – 05%مضاعفة للإنتاج م  نقص 05

                                                 
 .819. صنفس المصدر السابقأبو العلا احمد عبد الفتاح :  (2)

(1) WWW. Exercise Fitness.com  
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مخص دراسات تأثير برامج المياقة وأسموب الحياة عمى م 2-2-2
 .(2)متطمبات الخدمة الطبية 

 النتائج  الباحثون
Pravosudov (1978) 
Quasar (1976) 

 
 
Corrigan (1980) 

 
Shephard et al . (1983) 
Jacobson and Webber 
(1987) 
Dedmon (1987) 
Barker (1987) 

 أربعة أضعافب Medical Consultaionاندفاض الاستةارات الطبية 
 14المياقة المتوسطة تقمل مستمزمات ةركة التامين لممستةفيات وتقمل صرف 

 مميون دولار كل عام لمصرف عمى أمراض نقص الدم عن القمب 
Heart Disease ischemic  

اقة أدس إلى اندفاض الدولارات التي تصرف عمى المةاركة في براما المي
 التأمينات الصحية أكثر من الانقطاع عن ىذه البراما ب 

 تقميل استددام السرا ر بالمستةفيات ومصاريف التامين الصحي ب
 نقص معدل الإصابات المينية التعويضية إلى الصفر ب

 
 نقص المصروفات الطبية ب
 نقص المصروفات الطبية ب

الرياضة  تأثيرمخص نتائج بعض الدراسات العممية حول م 2-2-3
 .Indserial Absenteeism (3) عمى التغيب عن العمل

 النتائج  الباحثون

                                                 
(2) WWW. Exercise Fitness.com 
(3) WWW. Exercise Fitness.com 
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Linden (1969) 
 
Condon (1979) 

Barhad (1979) 

Pafnota et al. (1979) 

Keelor (1970) 

Pravosudov (1978) 

Mealey (1979) 

(Wilbur 1982) 

Bjurstromand Alexion (1978) 

Blair et al (1980)1986 

Richardson (1974) 

Carson (1977) 

Cox et al . (1981) 

Andrevsky (1982) 

Wilsin (1982) 

Baun et al .(1986)   

 الأقصىارتباط باندفاض التغيب المزمن عن العمل وزيادة الحد 
 نقص VO2 max الأكسجينلاستي ك 

 ب %03عن العمل بنسبة  نالتغيب المزم 
 نقص التغيب المزمن ب
 نقص التغيب المزمن ب
 % ب51نقص عن العمل بنسبة 
 يوم في السنة ب 4نقص عن العمل بمعدل 

 يوم كل عامت ب 4ب1%  34نقص 
 % ب00نقص بنسبة

 ت يوم لكل سنة ب59ب1نقص  
 ب تأثيرلا 

 ت يوم في السنة ب 80ب1نقص   
 يوم لمسنة ت ب 8ب0%   47نقص بنسبة 
 يوم لمسنة ت ب 3ب1%   03نقص بنسبة 

 اندفاض واضح لمتغيب ب
 % إلا نسبة التغير ت ب13يوم في السنة    60ب1نقص 

 نقص التغيب المزمن عن العمل ب

 متوسط نسبة التغير الم وية  
 متوسط نسبة نقص التغيب 

31 
 بيوم لكل سنة 6ب1

 
 
 
 

 
 
 
 

جراءاتهمنهج الالباب الثالث:  .بحث وا   
  .منهج البحث 3-1 

المنيا   وناستددم الباحث…صحة فروض البحث ولتحقيق أىدافولمتحقق من  
ليذا الغرض إذ يعرف المنيا التجريبي " بأنو دراسة المةكمة عمى  لم  متوالتجريبي 
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جراء التجارب الدقيقة لمتحقق من صحة ىذه  أساس تجريبي مبني عمى فرض الفروض وا 
ويمثل ىذا النوع أدق أنواع البحوث ن إذ إن الباحث يقف موقفال إيجابيال من الفروض 

الظاىرة إذ يدرس من د ل التجربة العوامل والمتغيرات التي قد تؤثر في الظاىرة أو 
ب"وىو المنيا الذك يقوم عمى أساس إجراء تغيير متعمد بةروط معينة في (1)المةكمة" 

ىي موضوع الدراسة ومن ثم م حظة  لظاىرة التيالعوامل التي يمكن أن تؤثر في ا
تأثير ىذا التغيير في ىذه الظاىرة ن وتفسيره ن والوصول إلى الع قات الموجودة بين 

بجم  المعمومات ال زمة ووض   ونت واستنادا إلى ذلك قام الباحث0الأسباب والنتا ا ب 
 بإجراءات البحث وتنفيذىا وفقا ليذا المنيا 

  .لبحثعينة ا   3-2
إن "العينة المدتارة تكون قياسا لمجتم  الأصل بحيث يحصل من عينة صغيرة  

بفقد تم ادتيار عينة البحث طبقا لمتطمبات  (3)ما يود استنتاجو من مجتم  البحث كمو"
ت الذكورعةوا ية من   عمديوتحقيق أىدافو عمى وفق دصا ص أفراد مجتمعو بطريقة 

ين في مصن  المحولات التاب  لةركة ديالى العاممت*سنة من 40-00بأعمار  
ت من العاممين الذين يمثمون مجتم   111الذك يحوك عمى    لمصناعات الكيربا ية

التزموا بتنفيذ إجراءات البحث من عام  ت 41ب وقد بمغ العدد الإجمالي لمعينة  البحث 
سباب مدتمفة تنفيذ إجراءات البحث عمييم لأ الم يمتزموا ولم يواصمو  عام  51أصل 

ت عام   01وقسمت العينة إلى مجموعتين : مجموعة ضابطة وعددىا    داصة بيمب
% من المجتم   41ت عام  بوبذلك تةكل العينة نسبة  01ومجموعة تجريبية عددىا   

 الأصمي ب
 وقد تم التوصل بالمعالجات الإحصا ية إلى مدس التجانس بين أفراد العينة في 

ا في الجدول تت وكم العمرن والطول ن والوزن   ة التي ىي قيد البحثالمتغيرات التالي
 تب1 

 يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لممتغيرات  (1جدول )
 التي هي  قيد البحث.ولمعينة )العمر،الوزن،الطول( 

 

 الانحراف المعياري الوسط الحسابي       المتغيرات ت

 5.7 43.2 العمر ) سنة( 1

                                                 
 (8999لاح ، الكويت ، ـة الفـمكتب (الإنسانية  مدخل إلى مناىج البحث العلمي في التربية والعلومعبد الله عبد الرحمن الكندري ، محمد أحمد عبد الدايم ؛  (8)

 18ص
  885( ص8999: ) مكتبة الفلاح ، الكويت ، مناىج البحث التربوي بين النظرية والتطبيق،   وآخرونيوسف العنيزي   (1)

 
 881ص( 8991) دار الفكر ، الأردن ،  5: ط  مفهومو و أدواتو  و أساليبو-البحث العلميذوقان عبيدات و آخرون ؛  (5)
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 4.7 79.9 الوزن ) كغم( 2

 5.33 671.9 الطول ) سنتمتر ( 3

 

  .وسائل البحث و)الأجهزة والأدوات(   3-3
تماميا الأدوات إذ " إن أدوات البحث ىي   من الأمور اليامة لإنجاز التجربة وا 

الوسا ل التي يستطي  بيا الباحث جم  البيانات وحل مةكمتو لتحقيق أىداف البحث 
 ت1مك الأدوات من بيانات وعينات وأجيزة "  ميما كانت ت

-وسائل جمع المعمومات :   *  
 المصادر والمراج  العربية والأجنبية ب ب1
 ب[)  1 ( الممحق ] كل فرد في العينة  عناستمارة جم  المعمومات  ب0

 [ب)  0 ( الممحق ] الميل لمتفاؤل ت ومقياس الالتزام النزعة  قياس استمارة  ب3

 بعينةم  ال دصيةأسموب المقابمة الة ب4
  بعينةلمالفحص الطبي السريرك  ب5
 ةيكاةو لمياقة البدنية تب   ادتبار الادتبارات ب6
 ب الوسا ل الإحصا ية ب7

الأجهزة و الأدوات   *   
 [ب) 3 ( الممحق ]البرناما المقترح لمياقة البدنية والصحية ب  ب1
عمق بار ت ن ةوادص ن ةكرات طبي ساحة دارجية ن   المقترح البرناماأدوات  ب0
ن ساعة توقيت  ن ةريط قياس أبسطة ن أثقال مصاطب ن  نحبال قفز  ن

 ب ت  الكترونية

 جياز لقياس الوزن والطولب ب3

 ب تONE TOUCH PROFILEجياز قياس مستوس السكر بالدم يدعى بت   ب4

 ب جياز قياس ضغط الدم ب5

 جياز السماعة الطبية لقياس نبض القمب ب ب6

 المحرار الطبيب ب7

 أقراص ليزرية ومرنةالنتا ا و  جواستدرالمعالجة  رتجياز حاسوب   كمبيوت ب8
 بلدزنيا 

 بم  إذاعة دادميةسيدك ومسجل كاسيت   ب9

 
  [( 1] الممحق ) . كل فرد في العينةعن استمارة جمع المعمومات   3-3-1

                                                 
 .855( ص8911)دار الحكمة للطباعة والنشر، بغداد ،  1: ط طرائق البحث العلمي ومناىجووجيو محجوب؛  (8)
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احتوت عمى مجموعة من الأس مة الداصة  جم  معموماتلتم إعتداد استمتتتارة  
 ينلمباحثال ن ليتسنى … منيا الاجتماعية والمينية والصحية لإفراد العينةبحالة العامة 

توحيد المتغيرات وتثبيتيا بين أفراد العينة م  إجراء التجانس المطموب ن فض ل عن 
 برناماتطبيق مفردات الدقة  انية المتابعة وتأكيدلزيادة إمك أفراد العينة تسجيل عناوين

ومن د ل تسجيل نتا ا الفحص الطبي ن في مواعيدىا المطموبة  المقترح قيد البحث
السريرك المتمثل بضغط الدم وعدد نبضات القمب ودرجة حرارة الجسم وفحص السكرن 

 بياةمولية الأس مة التي احتوتب ةتميزت الاستمار قد ف
 
 [.) 2 ( الممحق ](1).قياس النزعة)الميل( لمتفاؤل ومقياس الالتزاماستمارة  3-3-2

 أين ر يسيين كما يأتي :ىي استمارة احتوت جز  
 
 : لت التفاؤ جزء الأول: ادتبار النزعة  الميلال

ت ادتبارا  Carver   1994وكارفر  Scheierكل من ةاير صمم :  * الوصف
  أو النزعة  للمحاولة قياس النزعة أو الميل لمتفاؤل ب ويقصد بالنزعة أو الميل لمتفاؤ 

ء أو أحداث حسنة بدرجة اكبر من حدوث التفاؤلية ت التوق  العام لمفرد بحدوث أةيا
محمد حسن ع وك باقتباس الادتبار وتعريبو ب م  وقد قام أةياء أو أحداث سي ة ب

Life Orientation Test ( LOT)عنونة الادتبار تحت اسم : ادتبار توجو الحياة مراعاة 

بار وىو العنوان الذك أطمقو كل من ةاير وكارفر عمى الادتبار بويتضمن الادت 
عبارات تةير إلى عكس  4ن  النزعة التفاؤلية إلىعبارات تةير  4عبارة منيا  10

ن والأرب  عبارات الأدرس تم وضعيا لإدفاء ىدف الادتبار ولا يتم  ةالنزعة التفاؤلي
ى مقياس مدرج من أربعة تدريجات تصحيحيا بوتتم الاستجابة لعبارات الادتبار عم

 ب تةير موافق بةدةفقنةير موافقنأوا أوافق بةدةن
 

 الجزء الثاني: مقياس الالتزام:
ت  مقياسا لمحاولة  Madddi   1990ومادك  Kobasaكوباسا صمم كل من : * الوصف

من حيث انو الاعتقاد الراس  لمفرد في قيمتو وجدارتو  Commitmentقياس عامل الالتزام 
حساسو بمسؤولي الالتزام يعتبر  إن إلى كوباسا ومادك وأةارالعمل الذك يرتبط بو ب ةوا 
التي تعتبر من بين السمات الةدصية   Hardnessةأبعاد سمة الص ببعدا ىاما من 

                                                 
 . 91ص 8991 8، مركز الكتاب للنشر . القاىرة . ط  موسوعة الاختبارات النفسية للرياضيينمحمد حسن علاوي :  (1)
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اليامة التي تةكل وسيمة مقاومة عندما يواجو الفرد بعض ضغوط الحياة ب ويتضمن 
عبارة ويقوم الفرد بالاستجابة عمى عبارات المقياس في ضوء مقياس رباعي  10المقياس 
 بن لا أوافق تمامات أوافقحد ما ن لا  أوافق إلىتماما ن  أوافق التدريا  

وقد قام محمد حسن ع وك باقتباس المقياس وتعريفو وتم الاقتصار عمى عةرة عبارات 
 لممقياس ب الأوليةفقط في ضوء بعض الدراسات 

 
التجربة الاستطلاعية    3-4  

بيا الباحث عمى عينة صغيرة قبل  تعد التجربة الاستط عية "دراسة تجريبية أولية يقوم
 تب1قيامو ببحثو بقصد ادتيار أساليب البحث و أدواتو " 

 قوامياعينة  انتقاءمن د ل وذلك  11/3/0115تم إجراء التجربة الاستط عية بتاري  
ت أفراد من دارج عينة البحث وأجريت عمييم الادتبارات والقياسات نفسيا التي تم 3 

جراءات الر يسة لمعرفة النقاط السمبية التي قد ترافق العمل في النقاط إعدادىا لتنفيذ الإ
 -الآتية:
 بص حية الاستمارات قيد البحثص حية ودقة تطبيق  ب1

 الأجيزة باستددام ص حية  ب0
 تجاوز الأدطاء في أثناء إجراء الادتباراتب ب3
 بقيد البحثمدس مناسبة الادتبارات لمعينة  ب4
 ب لمقترحا البرناماأدوات مدس ص حية  ب5
 المجال المكاني لةروط أجراء البحث وص حيتوب م  مةمعرفة مدس  ب6
 االبرنتتتام مفتتترداتوكتتتذلك  المتتتدة الزمنيتتتة لإجتتتراء الادتبتتتارات م  متتتةمعرفتتتة متتتدس  ب7

 بميأو مضايقت عينةدون إرىاق ال المقترح

الفحتص وكذلك دطوات إجراء  ب عينةم  ال أسموب المقابمة الةدصيةالتدرب عمى  ب8
 بعينةلمسريرك الطبي ال

.البحثقيد  القياسات والاختبارات   3-5  
.البحث )الطول والوزن(التي هي قيد متغيرات القياس   3-5-1  

 -القياسات الآتية: ونالباحث سأجر  لأتمام التجانس بين أفراد العينة التي ىي قيد البحث
 نالتتتتوز بوضتتتت  معتتتتتدل وفتتتتوق جيتتتتاز قيتتتتاس  أفتتتتراد العينتتتتةقتتتتف ي -طتتتتول :الو  التتتتوزن   

حتافي القتدمين ب وتتتم قتراءة ىتو والطول  بحيث يكون ظيره م مس لعمود قيتاس الطتول و 
                                                 

 . 99( ص8915ئة العامة لشؤون المطابع الأميرية ، القاىرة ، )الهي 8مجمع اللغة العربية ؛ معجم علم النفس والتربية : ج (8)
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بالستتتنتمترات بعتتتد م مستتتة العارضتتتة الأفقيتتتة لعمتتتود قيتتتاس الطتتتول  تالطتتتول درجتتتة متغيتتتر 
 ةرامب أعمى منطقة الرأس و قراءة درجة متغير  الوزنت بالكيمو

 
فحص الطبي الالبحث )التي هي قيد متغيرات ال اختبار 3-5-2

 .(السريري
 -الآتية : الأدتبارات والفحوص الطبية ونالباحث سأجر 

 وادتبتتتتار مستتتتتوس الستتتتكر بالتتتتدمفحتتتتص ضتتتتغط التتتتدم ونتتتتبض القمتتتتب ودرجتتتتة حتتتترارة 
قيتاس  جيتاز يوىت معينتةلعتدة أجيتزة داصتة بتالفحص الطبتي الستريرك  وناستددم البتاحثو 

وكتتذلك جيتتاز  ( MERCURIAL SPHYGMOMANOMETER) مستتتتوس ضتتغط التتدم نتتوع
عة نبضتتات ستتر تعتترف عمتتى مقتتدار التستتارع القمبتتي  لم(  Stethoscope) الستتماعة الطبيتتة نتتوع

المحتترار البحتتث ب والجيتاز الآدتر التتذك تتم استتتددامو ىتو  أو ضتربات القمتب ت لتتدس عينتة
 لقياس درجة حرارة المريض ب(  SAFETY-0C)نوع  يالطب

 
اءات البحث الميدانية وبتالأدص ىذه الأجيزة ضمن إجر  مأاستدداأما الغرض من 
 أفتتراد العينتتةالمقتتترح قيتتد البحتتث وذلتتك لمتأكتتد متتن أن حالتتة  البرنتتاماضتتمن دطتتوات تنفيتتذ 

متتتن ناحيتتتة متغيتتترات ضتتتغط التتتدم والتستتتارع القمبتتتي ودرجتتتة  داليتتتة متتتن الأمتتتراض الصتتتحية
استتتتتددم ٔالمقتتتتترحب  برنتتتتاماالحتتتترارة طبيعيتتتتةب ولتتتتيس ىنتتتتاك متتتتا يعيتتتتق تطبيتتتتق مفتتتتردات ال

تب وىتتتو جيتتتاز ONE TOUCH PROFILEجيتتتاز قيتتتاس مستتتتوس السكتتتتتر بالتتتدم   وناحثالبتتت
صتتغير الحجتتم ودقيتتق فتتي استتتددامو ن إذ يتتتم العمتتل بتتو بأدتتذ قطتترة دم واحتتدة متتن الطتترف 

حتتتادة و دقيقتتتة  إبتترة باستتتددامأثنتتاء الفحتتص وذلتتك  عينتتةالعمتتوك الجتتانبي لأك إصتتب  بيتتد ال
تتتتترب تكتتتون ممحقتتتة بتتتدورىا بجيتتتاز دفتتت  صتتتغير التتتترأس ممحقتتتة بجيتتتاز قيتتتاس مستتتتوس السك

ن ثتتم يتتتتم عينتتتةعمتتتى يتتد ال استتتدداميابتتالألم عنتتتد  أحستتتاسالحجتتم وستتري  لمنتتت  حتتدوث أك 
عمتى ةتريحة ورقيتة داصتة  است يد صتغير دتاص  عينتةوض  قطرة الدم مباةترة متن يتد ال

ة ن ليتم وضعيا بمكانيا المدصتص دادتل الجيتاز وفتي الوقتت المناستب وبصتور  تبالجياز
دقيقتتة وذلتتك وفقتتا لمتعميمتتات الداصتتة باستتتددام جيتتاز قيتتاس مستتتوس السكتتتتر بالتتدم ويمكتتن 

متتن د لتتتو بغضتتتون  أو الفحتتص الدتتتاص بمستتتوس الستتتكر الأدبتتتارالحصتتول عمتتتى نتتتا ا 
 ت ثانية فقط ب45 
 .(1)اختبار شيكاغو لمياقة البدنية  3-5-3

 ب 1965في أمريكا عام و بمدينة ةيكاة أفراد من المجتم عمى اجرك ىذا الادتبار 
 ويتمدص الادتبار باستددام التمارين التالية :

                                                 
 045ص  مصدر سبق ذكرهقاسم حسن حسين ن منصور جميل العنبكي:  (1)
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 ثني ومد الذراعين من وض  الاستناد الأمامي ب -1
 سحب الجسم عاليا من وض  التعمق ب -0

   تمرين بطني ت رف  الجذع من وض  الرقود ب -3

 الوثب الطويل من الثبات ب -4

  ياردة ب 51الركض لمسافة  -5
  صف الاختبار: و *  
ثني الذراعين ب حمل الجسم عمى الذراعين والمةطين  –تمرين الاستناد الأمامي   -1

ن يتم التمرين بثني الذراعين حتى ي مس الجسم الأرض تماما يكرر التمرين  نممدودتي
 بأكبر عدد ب

سحب الجسم عاليا من وض  التعمق : يؤدذ وض  التعمق بحيث تكون الذراعان   -0
القدمان بعيدتان عن الأرض ب يسحب الجسم عاليا بثني ممدودتين باتساع الصدر و 

الذراعين حتى تتجاوز الذقن مستوس العضمة ن ثم يدفض الجسم بمد الذراعين لمرجوع 
 إلى الوض  الابتدا ي ن تؤدس الحركة بأكثر عدد من المرات ب

ومن وض  الرقود عمى :  رف  الجذع عاليا من وض  الرقود   تمرين بطني ت  -3
وثني الركبتين م  ضغط باطني القدمين  الرأسم  تةبيك اليدين دمف  ظيرال

تكون الحركة برف  الجذع للأعمى وأسفل جانبا  م صقتين للأرض وبمساعدة الزميل ب
ومحاولة لمس الركبة المقابمة لممرفقين ويكرر التمرين لمجية الأدرس بويتم تسجيل عدد 

 قف بينيا بمرات رف  الجذع الصحيحة المستمرة وبدون تو 
البداية كة بالوقوف في وض  التييؤ دمف دط الحر  تبدأ الوثب الطويل من الثبات :  -4

بقميل والقدمان متباعدتان عن بعضيما قمي  ن تثنى الركبتين م  مرجحة الذراعين دمفا 
ابعد مدس مستطاع  إلى أمامالنقل ثقل الجسم عمى المةطين ب القفز  أماماوميل الجسم 

من دط  أفضميمايسمح بمحاولتين وتسجل  ب أماماتين ومرجحة الذراعين بمد الركب
 بجزء من الجسم قريب من دط البداية أدرالبداية حتى 

الفرد الوض  المناسب  ويأدذيارد : تستددم ساعة توقيت  51ركض مسافة  -5
لمركض دمف دط  تأىباثني الركبتين  أول ستعداد لمركض سواء من وض  الوقوف 

سرعتو حتى يعبر دط النياية ويتم  بأقصىبالركض يركض الفرد  الإيعازب عند  البداية
 ب وأعةارىاالتسجيل بالثانية 

 الاختبارات النفسية.  3-5-4
 .مقياس الميل لمتفاؤل  3-5-4-1

 : التعميمات
 أو المواقف أو المعتقدات التي قد تحدث لك بفيما يمي بعض الأحداث  ب1
إلى يسار كل عبارة بحيث يوضح ىذا الرقم اكبر  ارسم دا رة حول احد الأرقام ب0

 توضيح موافقتك أو عدم موافقتك بالنسبة لكل عبارة ب
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ارسم دا رة حول رقم واحد فقط من الأرقام أمام كل عبارة ولا تترك أك عبارة  ب3
 دون إجابة ب

لا توجد عبارات صحيحة وأدرس داط ة ن والميم ىو صدق إجابتك بما  ب4
 يتناسب م  حالتك ب

  : تصحيحال
 1*  يتم تصحيح الادتبار بالنسبة لعبارات التي في اتجاه النزعة التفاؤلية وأرقاميا ىي: 

 ن عمى النحو التالي : 11/  5/  4/ 
درجات ن ةير موافق = درجتان ن ةير موافق  3أوافق بةدة = أرب  درجات  ن أوافق = 

 بةدة = درجة واحدة ب
ارات التي في عكس اتجاه النزعة التفاؤلية وأرقاميا * يتم تصحيح الادتبار بالنسبة لمعب

 ن عمى النحو التالي : 10/  9/  8/  3ىي : 
أوافق بةدة = درجة واحدة  ن أوافق = درجتان ن ةير موافق = ث ث درجات ن ةير 

 موافق بةدة أرب  درجات ب
 لا يتم تصحيحيا ولا تمنح أك درجة ب 11/  7/  6/  0* العبارات أرقام : 

درجة وكمما اقتربت درجة ال عب من ىذه الدرجة كمما  30والدرجة العظمى ل دتبار  *
 اتسم بالنزعة   أو الميل ت لمتفاؤل ب

 
 مقياس الالتزام.  3-5-4-2
 : التعميمات 

في ما يمي بعض العبارات التي قد تةير إلى اتجاىاتك ومعتقداتك نحو حياتك  
 بصفة عامة ب

ت إلى يسار كل عبارة وأسفل موافقتك تماما أو   √الرجاء وض  ع مة     ب1
موافقتك إلى حد ما أو عدم موافقتك أو عدم موافقتك تماما بما يتناسب م  درجة 

 اتجاىك أو اعتقادك نحوىا ب
 ض  ع مة واحدة أمام كل عبارة وضرورة الإجابة عمى كل عبارة ب ب0
 حاول ألا تضي  وقتا كثيرا في التفكير في كل عبارة ب ب3

 :حيح التص
عند تصحيح المقياس تمنح درجة واحدة في حالة أوافق تماما ن درجتان في حالة أوافق 
إلى حد ما ن ث ثة درجات في حالة لا أوافق ن أرب  درجات في حالة لا أوافق تماما ن 
ويتم جم  الدرجات كميا ن وكمما ارتفعت الدرجات كمما دل ذلك عمى وجود سمة الالتزام 

 واضحة ب لدس الفرد بصورة
 
 .إجراءات التجربة الميدانية   6 -3
 -: لمياقة البدنية والصحية إعداد برنامج   3-6-1
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بدنيتتة والصتتحية ذات الجانتتب ال مياقتتةتمتتارين الون باعتتداد مجموعتتة متتن قتتام البتتاحث
لغتتترض رفتتت  الكفتتتاءة  لاستتتتددامومقتتتترح  برنتتتاماوتصتتتميميا عمتتتى ةتتتكل الترويحتتتي لمفتتترد 

كافتتتة القواعتتتد  مراعتتتاةن متتت  لمعتتتاممين فتتتي ةتتتركة ديتتتالى لمصتتتناعات الكيربا يتتتة   الإنتاجيتتتة
 ب براما تطوير المياقة البدنية والصحة العامةوالأسس العممية لإعداد 

 
 -:مياقة البدنية والصحية المقترح تنفيذ برنامج ال   3-6-2

متى العينتة المقتترح ع برنتاما المياقتة البدنيتة والصتحيةقبل تطبيق مفردات ودطوات  
القبميتتة  الادتبتتاراتبتتاجراء   0115/  3/  15بتتتأري   ونالتتتي ىتتي قيتتد البحتتث قتتام البتتاحث

فحتتص ضتتغط التتدم ونتتبض القمتتب ودرجتتة   المتمثمتتة بالادتبتتار والفحتتص الطبتتي الستتريرك 
والادتبتتار النفستتتي  ةتتيكاةو لمياقتتة البدنيتتةتب وادتبتتار حتترارة وادتبتتار مستتتوس الستتكر بالتتدم

الميتتل لمتفتتاؤل ومقيتتاس الالتتتزام ت بفتتي معمتتل المحتتولات التتتاب  مقيتتاس   رةاستتتما باستتتددام
لغترض الحصتول عمتى التدرجات محافظتة ديتالى لمةركة العامة لمصناعات الكيربا يتة فتي 
ثتم قتام  التي ىي قيد البحث ب ةوالبعدي الادتباراتالقبمية لكل ادتبار ليتم مقارنيا بدرجات 

المقتترح عمتى  البرنامامن الادتبارات القبمية  بتطبيق  تياءالانبعد يوم واحد من  ونالباحث
ت عام  ومجموعتة تجريبيتة  01مجموعة ضابطة وعددىا     العينة التي ىي قيد البحث 

 المقتتتتترح البرنتتتتامات ستتتتنة ب وأن فتتتتترة تطبيتتتتق 40-00بأعمتتتتار   ت ت عتتتتام  01عتتتتددىا   
ن دريبيتةت وحتدة ت36يتكتون متن  ت أسبوعال ن 10ت أةير أك  3  عمى المجموعة التجريبية

موزعة بالتناوب عمى ث ثتة أيتام محتددة متن الأستبوع ن  تدريبيةت وحدات 3في كل أسبوع  
متنوعتتتتتة ن وأن العتتتتتدد ال لمياقتتتتتة البدنيتتتتتة والصتتتتتحيةت تمتتتتتارين 11  دريبيتتتتتةفتتتتتي كتتتتتل وحتتتتتدة ت

الياقتة ارين ت تمرينتال متنوعتا ومدتمفتال متن تمت361المقتتترح   البرنتامالمتمارين فتي  الإجمالي
 -5إلتى قستم تحضتيرك مدتتو تراوحتت متا بتين   دريبيتةبوتنقسم كل وحدة تالبدنية والصحية

ا ق و أىميتتتو تكمتتن فتتي منتت  تعتترض أك فتترد متتن العينتتة فتتي المجموعتتة التجريبيتتة ت دقتت11
وىتتو القستتم  دريبيتتةلمقستتم الثتتاني متتن الوحتتدة الت تتتوأثنتتاء تأدي إصتتابةلأك حالتتة  قيتتد البحتتث
القستتتم الدتتتتامي و التتتذك  وأديتتترات دقيقتتتة 35-05ك مدتتتتو تراوحتتتت متتتا بتتتين  الر يستتتي التتتذ

لتطبيتتق مفتتردات  الإجماليتتةت دقتتا ق ن فكانتتت المتتدة 11 - 5تراوحتتت مدتتتو أيضتتال متتا بتتين  
ت ستتتاعة تقريبتتتالب 30-19ت دقيقتتتة أو  1871 – 1191التتتذك ىتتتو قيتتتد البحتتتث   برنتتتاماال

 61 دريبيتةالقستم الر يستي متن كتل وحتدة ت فتي المياقة البدنية والصحيةوكانت ةدة تمارين 
نبضتة / الدقيقتة كحتد أعمتى و  181% من أقصى ضتربات القمتب ن وىتذا يتوازك   81 –

تتتراوح متا كانتت  وأدرنبضة / دقيقة كحد أدنىب وفترات الراحة بين تمرين  141 – 101
لمياقتتتة اتمتتتارين متتا إلتتى حالتتتة الطبيعيتتتة ب أ العتتتودةستتترعة  لتستتتيم فتتي دقيقتتتة 1 – 5ب1بتتين 
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بتتل العينتتة التتتي ىتتي المقتتترح فكانتتت تتتتم متتن ق البرنتتاماالتتتي يتكتتون منيتتا  البدنيتتة والصتتحية
والمستتتتاطب وعتتتتوارض التعمتتتتق ن ومتتتت  بعتتتتض الأدوات مثتتتتل حبتتتتال القفتتتتز قيتتتتد البحتتتتث بتتتتدو 

الفتتترد متتتن العينتتتة فتتتي المجموعتتتتة لإددتتتال المتتترح والستتترور لتتتتنفس  والةتتتوادص ببب التتت  ن
الستتتتتاحة الدارجيتتتتتة لمعمتتتتتل المقتتتتتترح فتتتتتي  البرنتتتتتاماردات مفتتتتت ممارستتتتتةن وتمتتتتتت  التجريبيتتتتتة

ن ومتابعتيتتا وتوثيقيتتتا متتتن قبتتتل المحتتولات التتتتاب  لةتتتركة الصتتناعات الكيربا يتتتة فتتتي ديتتتالى 
قيتتتتد البحتتتتث بصتتتتورة ستتتتميمة وكتتتتذلك  البرنتتتتامالمتأكتتتتد متتتتن ستتتتير دطتتتتوات تنفيتتتتذ  ونالبتتتتاحث
ومنت  حتتدوث لتجريبيتة عينتة المجموعتة اعمتى  أف المباةتر عمتى التغيترات التتي تطتر الإةترا

تطبيتتتق مفتتتتردات ن وبعتتتد يتتتوم متتتن الانتيتتتاء متتت أك مضتتتاعفات أو أدطتتتاء ةيتتتر صتتتحية ب
 ونقتتتتام البتتتتاحث 0114/  6/  15وفتتتتي تتتتتأري   لمياقتتتتة البدنيتتتتة والصتتتتحيةالمقتتتتترح  البرنتتتاما

ل دتبتتارات القبميتة التتتي  والزمنيتةووفقتتال لمظتروف المكانيتتة  ةالبعديتبتأجراء كافتة الادتبتتارات 
استتتتدراج النتتتتا ا ومعالجتيتتتا إحصتتتا يال لمتحقتتتق متتتن  يند البحتتتث ن ليتستتتنى لمبتتتاحثىتتتي قيتتت
 فروض والأىداف التي ىي قيد البحثبصحة ال

 
الوسائل الإحصائية :   3-7  

-:(1)واستدراجيا الوسا ل الإحصا ية الآتية في معالجة النتا ا وناستددم الباحث  
    بحسابيالوسط ال  -1 
    بركالانحراف المعيا  -0 
ولعينتين متساويتينبادتبار  تت بين وسطين مرتبطين   -3   
ولعينتين متساويتينبمرتبطين ةير ادتبار  تت بين وسطين   -4   
 

 
 

 عرض النتائج وتحميمها ومناقشتها::الباب الرابع
توصتتتتل إلييتتتتا حتتتتوس ىتتتتذا البتتتتاب عرضتتتتا تحميميتتتتا لنتتتتتا ا البحتتتتث ومناقةتتتتتيا التتتتتي  

البتتتاحثون بأتبتتتاع المتتتنيا التجريبتتتيببب ولكتتتي يتتتتمكن البتتتاحثون متتتن تحقيتتتق أىتتتداف البحتتتث 
الداصتة بمجتامي   الإحصتا يةوالتحقق من صحة فرضياتو ارت وا عرض النتا ا والبيانتات 

                                                 
) دار الكتب للطباعة والنشر، ؛ التطبيقات الإحصائية واستخدامات الحاسوب في بحوث التربية الرياضية:  وديع ياسين التكريتي، حسن محمد عبد العبيدي (8)

 .191،  115، 855، 811( ص8999وصل ، الم
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التاليتة متن  فتي المراحتل الدطتأتقمل متن احتمتالات  لأنياعينة البحث عمى ةكل جداول " 
 فض  عن الأةكال والرسوم البيانيةب ( 1 )دلة العممية وتمنحيا قوة " البحث وتعزز الأ

 
 وتحميمها ومناقشتها:  الاختبارات القبمية والبعديةعرض نتائج  1–4
 
رياة قيم الأوساط الحسابية والانحرافاات المعياوتحميل عرض  1–1–4

 :للاختبارات القبمية والبعدية 
 

ة والانحرافااات المعياريااة لكاال ماان المجموعااة الحسااابي ( يوضااح الأوساااط2جاادول رقاام )
 .الضابطة والمجموعة التجريبية قيد البحث 

وحدة  تالمتغيرا ت نوع الاختبار
 المقاييس القياس

المجموعة 
 الضابطة

المجموعة 
 التجريبية

 بعدي قبمي بعدي قبمي

الفحص 
الطبي 
 السريرك

نبضة/  نبض القمب  ب1
 دقيقة

الوسط 
 5ب74 3ب80 9ب81 6ب80 الحسابي
الانحراف 
 4ب4 0ب7 3ب7 7ب6 المعيارك

ممم  ضغط الدم الانقباضي  ب0
 ز بق

الوسط 
 1ب10 0ب13 9ب13 6ب13 الحسابي
الانحراف 
 5ب0 3ب3 1ب3 8ب0 المعيارك

ممم  ضغط الدم الانبساطي  ب3
 ز بق

الوسط 
 11ب8 85ب7 6ب7 75ب7 الحسابي
الانحراف 
 5ب5 0ب5 4ب5 3ب5 المعيارك

درجة  درجة الحرارة  ب4
 م وية

الوسط 
1ب37 9ب36 الحسابي

 4ب37 5ب36 0
الانحراف 
 9ب0 5ب0 7ب0 6ب0 المعيارك

ممغم  سكر الدم  ب5
% 

الوسط 
ب108 109 الحسابي

3 
ب108
 5ب117 9

الانحراف 
 4ب5 0ب6 6ب9 7ب8 المعيارك

ياااة لكااال مااان ( يوضاااح الأوسااااط الحساااابية والانحرافاااات المعيار 2جااادول رقااام )تكمماااة 
 المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية قيد البحث .

وحدة  تالمتغيرا ت نوع الاختبار
 المقاييس القياس

المجموعة 
 الضابطة

المجموعة 
 التجريبية

 بعدي قبمي بعدي قبمي
ط الوستكرار/ ثني ومد الذراعين من   ب6ادتبار 

 4ب17 7ب6 1ب7 9ب6 الحسابي
                                                 

 . 55( ص 8995) ترجمة ( عبد علي نصيف ) مطبعة جامعة بغداد ، بغداد ، :  طرق الاحصاء في التربية الرياضية؛  رودي شتملر ( 1 )
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ةيكاةو 
 لمياقة البدنية

الانحراف  دقيقة وض  الاستناد الأمامي
 7ب3 0ب4 6ب4 7ب4 المعيارك

سحب الجسم عاليا من   ب7
 وض  التعمق

أعمى 
 تكرار

الوسط 
 6ب8 1ب3 7ب3 5ب0 الحسابي
الانحراف 
 1ب0 9ب0 0ب4 7ب3 المعيارك

 تمرين بطنيترف  الجذع   ب8
 من وض  الرقود

تكرار/ 
 دقيقة

الوسط 
 7ب01 8ب14 9ب10 1ب13 الحسابي
الانحراف 
 3ب4 5ب3 0ب5 6ب4 المعيارك

 متر الوثب الطويل من الثبات  ب9
الوسط 
 65ب1 50ب1 5ب1 43ب1 الحسابي
الانحراف 
 7ب1 8ب1 10ب1 9ب1 المعيارك

ياردة  51الركض   ب11
 مترت45 

ياردة/ 
 ثا

الوسط 
 6ب8 5ب11 1ب11 7ب11 الحسابي
الانحراف 
 9ب3 4ب3 9ب0 7ب3 المعيارك

الادتبارات 
 النفسية

 درجة النزعة  الميلت لمتفاؤل  ب11
الوسط 
 الحسابي

1ب19
 9ب07 7ب19 1ب01 5

الانحراف 
 5ب6 5ب8 6ب8 0ب8 المعيارك

 درجة مقياس الالتزام  ب10
الوسط 
 5ب34 9ب03 9ب04 5ب03 الحسابي
الانحراف 
 8ب4 0ب7 3ب5 3ب7 المعيارك

الكفاءة 
 % رية لمفردالإنتاجية الةي  ب13 الإنتاجية

الوسط 
 3ب81 6ب65 0ب68 65 الحسابي
الانحراف 
1ب10 4ب13 المعيارك

 0ب6 9ب10 0
 

لكافتتتتتة ت قتتتتتيم الأوستتتتتاط الحستتتتتابية والانحرافتتتتتات المعياريتتتتتة 0يوضتتتتتح جتتتتتدول رقتتتتتم   
المتغيتتترات الداصتتتة بالادتبتتتارات القبميتتتة والبعديتتتة ولممجمتتتوعتين الضتتتابطة والتجريبيتتتة قيتتتد 

 البحثب
لفحص الطبتتتتي بتتتتالممجموعتتتتة الضتتتتابطة والدتتتتاص  م الوستتتتط الحستتتتابيإذ كانتتتتت قتتتتي 

 ندرجتة الحترارة نضتغط التدم الانبستاطي نضغط التدم الانقباضتي ننبض القمبالسريرك والمتمثل بت  
ت ومقتتتدار الانحتتتراف 109ن9ب36ن75ب7ن6ب13ن6ب80ت ول دتبتتتار القبمتتتي عمتتتى التتتتوالي  ستتتكر التتتدم

وكانتتتتت قتتتتيم الوستتتتط الحستتتتابي ل دتبتتتتار ت ن  7ب8ن6ب0ن3ب5ن8ب0ن7ب6المعيتتتتارك ل دتبتتتتار القبمتتتتي  
ت وقتتتيم الانحتتراف المعيتتتارك عمتتتى التتتتوالي 3ب108ن10ب37ن6ب7ن9ب13ن9ب81البعتتدك عمتتتى التتتتوالي  

 دتبتتار ةتتيكاةو لمياقتتة البدنيتتةلاوكانتتت قتتيم الوستتط الحستتابي   تب6ب9ن7ب0ن4ب5ن1ب3ن3ب7 
 ن سحب الجسم عاليا من وض  التعمق ن ماميثني ومد الذراعين من وض  الاستناد الأوالمتمثل بت  

ول دتبار ياردةت 51الركض  ن الوثب الطويل من الثبات ن  تمرين بطنيترف  الجذع من وض  الرقود
ت ومقدار الانحراف المعيتارك ل دتبتار القبمتي 7ب11ن43ب1ن1ب13ن 5ب0ن 9ب6  القبمي عمى التوالي 

 1ب7ستط الحستابي ل دتبتار البعتدك عمتى التتوالي  ت ن وكانت قيم الو 7ب3ن 9ب1ن 6ب4ن 7ب3ن 7ب4 
 10ب1ن 0ب5ن 0ب4ن 6ب4ت وقتتتتتيم الانحتتتتتراف المعيتتتتتارك عمتتتتتى التتتتتتوالي  1ب11ن 5ب1ن 9ب10ن 7ب3ن
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مقيتاس ن  النزعتة لمتفتاؤلبتت   ةوالمتمثمت النفستية اتدتبتار  لوكانت قيم الوسط الحستابي تب9ب0ن
ت ومقدار الانحراف المعيارك ل دتبار القبمتي 5ب03ن 15ب19ول دتبار القبمي عمى التوالي   تالالتزام

ت وقتتتيم 9ب04ن 1ب01ت ن وكانتتتت قتتتيم الوستتتط الحستتتابي ل دتبتتتار البعتتتدك عمتتتى التتتتوالي  3ب7ن 0ب8 
وكانتتت قيمتتة الوستتط الحستتابي لمكفتتاءة الإنتاجيتتة تب3ب5ن 6ب8الانحتراف المعيتتارك عمتتى التتتوالي  

ت ن 4ب13دار الانحراف المعيارك ل دتبار القبمي  ت ومق65ول دتبار القبمي  لممجموعة الضابطة 
 تب10ب10ت وقيمة الانحراف المعيارك  0ب68وكانت قيمة الوسط الحسابي ل دتبار البعدك  

  
لمفحتتص الطبتتي الستتتريرك  لممجموعتتة التجريبيتتة  قتتيم الوستتط الحستتابي تبينمتتا كانتت 

ت ستكر التدم ندرجة الحرارة ننبساطيضغط الدم الا نضغط الدم الانقباضي ننبض القمبوالمتمثل بت  
ت ومقدار الانحراف المعيارك 9ب108ن 5ب36ن 85ب7ن 0ب13ن 3ب80ول دتبار القبمي عمى التوالي  

ت ن وكانتتتت قتتتيم الوستتتط الحستتتابي ل دتبتتتار البعتتتدك 0ب6ن 5ب0ن 0ب5ن 3ب3ن 0ب7ل دتبتتتار القبمتتتي  
 4ب4راف المعيتارك عمتى التتوالي  ت وقيم الانح5ب117ن 4ب37ن 11ب8ن 1ب10ن 5ب74عمى التوالي  

 دتبتتتتتار ةتتتتتيكاةو لمياقتتتتتة البدنيتتتتتةوكانتتتتتت قتتتتتيم الوستتتتتط الحستتتتتابي لا تب4ب5ن 9ب0ن5ب5ن 5ب0ن
 ن سحب الجسم عاليا من وض  التعمق ن ثني ومد الذراعين من وض  الاستناد الأماميوالمتمثل بت  

ول دتبار ياردةت 51الركض  ن الوثب الطويل من الثبات ن  تمرين بطنيترف  الجذع من وض  الرقود
ت ومقتتتتدار الانحتتتتراف المعيتتتتارك ل دتبتتتتار 5ب11ن 50ب1ن 8ب14ن 1ب3ن 7ب6القبمتتتتي عمتتتتى التتتتتوالي   

ت ن وكانتتت قتتيم الوستتط الحستتابي ل دتبتتار البعتتدك عمتتى التتتوالي 4ب3ن 8ب1ن 5ب3ن 9ب0ن0ب4القبمتتي  
 7ب1ن 3ب4ن 1ب0ن 7ب3  ت وقيم الانحراف المعيارك عمى التوالي6ب8ن 65ب1ن 7ب01ن6ب8ن 4ب17 
مقيتاس ن  النزعتة لمتفتاؤلالنفسية والمتمثمة بتت   اتدتبار وكانت قيم الوسط الحسابي ل  تب9ب3ن

ت ومقتدار الانحتتراف المعيتارك ل دتبتتار القبمتتي 9ب03ن 7ب19ول دتبتار القبمتتي عمتى التتتوالي   الالتزامت
ت وقتتتيم 5ب34ن 9ب07ى التتتتوالي  دتبتتتار البعتتتدك عمتتتت ن وكانتتتت قتتتيم الوستتتط الحستتتابي ل 0ب7ن 5ب8 

وكانتت قيمتة الوستط الحستابي لمكفتاءة الإنتاجيتة  تب8ب4ن 5ب6الانحراف المعيارك عمى التوالي  
ت ومقتتتتتدار الانحتتتتتراف المعيتتتتتارك ل دتبتتتتتار القبمتتتتتي 6ب65ول دتبتتتتتار القبمتتتتتي   تجريبيتتتتتةلممجموعتتتتتة ال

 تب0ب6يمة الانحراف المعيارك  ت وق3ب81ت ن وكانت قيمة الوسط الحسابي ل دتبار البعدك  9ب10 
للاختبااااارات القبميااااة لمفااااروق  نتااااائج اختبااااار) ت (عاااارض  2–1–4

 ومناقشتها: هاوتحميم لممجموعة الضابطة والبعدية
 

 قيماة ) ت ( المحتسابة و ) ت ( الجدولياة لممجموعاة الضاابطة( يوضح 3جدول رقم )
   .قيد البحث
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 وحدة القياس تالمتغيرا ت نوع الاختبار
 موعة الضابطةالمج

)ت( 
 المحتسبة

)ت(  
 النتيجة الجدولية 

 السريركالطبي الفحص 

 88ب1 نبضة/ دقيقة نبض القمب  ب1

 19ب0

 ةير معنوك
 ةير معنوك 13ب0 ممم ز بق ضغط الدم الانقباضي  ب0
 ةير معنوك 75ب1 ممم ز بق ضغط الدم الانبساطي  ب3
 ةير معنوك 18ب0 درجة م وية درجة الحرارة  ب4
 ةير معنوك 9ب1 ممغم % سكر الدم  ب5

 لمياقة البدنيةةيكاةو ادتبار 

ثني ومد الذراعين من   ب6
 ةير معنوك 35ب1 تكرار/ دقيقة وض  الاستناد الأمامي

سحب الجسم عاليا من   ب7
 ةير معنوك 89ب1 أعمى تكرار وض  التعمق

 تمرين بطنيترف  الجذع   ب8
 معنوكةير  85ب1 تكرار/ دقيقة من وض  الرقود

 ةير معنوك 13ب1 متر الوثب الطويل من الثبات  ب9
ياردة  51الركض   ب11

 ةير معنوك 14ب0 ياردة/ ثا مترت45 

 النفسيةالادتبارات 
 ةير معنوك 95ب1 درجة النزعة  الميلت لمتفاؤل  ب11
 ةير معنوك 78ب1 درجة مقياس الالتزام  ب10

 ةير معنوك 10ب0 % الإنتاجية الةيرية لمفرد  ب13 الإنتاجيةالكفاءة 
 
 
 بت15ب1 ت وعند مستوس دلالة=19ب0تن قيمة تتالجدولية 19دال تحت درجة حرية  -
 

 

 

 

 

 

 

 

0

0.5

1

1.5

2

2.5

ت(
ع قيم )

رتفا
ا

12

   قيمة )ت( المحتسبة     قيم )ت( الجدولية
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لكافتتتتتة   تت المحتستتتتتبةقتتتتتيم ت 1والةتتتتتكل البيتتتتتاني رقتتتتتم  ت 3يوضتتتتتح جتتتتتدول رقتتتتتم   
 المتغيرات الداصة بالادتبارات القبمية والبعدية ولممجموعة الضابطة قيد البحثب

 
بتتتتتالفحص الطبتتتتتي لممجموعتتتتتة الضتتتتتابطة والدتتتتتاص  ذ كانتتتتتت قتتتتتيم  تت المحتستتتتتبةإ 

 ندرجتة الحترارة نضتغط التدم الانبستاطي نضغط التدم الانقباضتي ننبض القمبالسريرك والمتمثل بت  
وىتتتتي أدنتتتتا متتتتن قيمتتتتة  تت الجدوليتتتتة ت 9ب1ن18ب0ن75ب1ن13ب0ن88ب1  عمتتتتى التتتتتواليت ستتتتكر التتتتدم

ت أك أن قتتيم الفتتروق بتتين الادتبتتارين القبمتتي 19درجتتة حريتتة  ت و 15ب1تحتتت مستتتوس دلالتتة   ت19ب0 
 بوالبعدك لمتغيرات الفحص الطبي السريرك كانت ةير معنوية 

 
دتبتتار ةتتيكاةو لمياقتتة لممجموعتتة الضتتابطة والدتتاص با وكانتتت قتتيم  تت المحتستتبة 
ليتا متن وضت  ستحب الجستم عا ن ثني ومد الذراعين من وض  الاستناد الأماميوالمتمثل بت   البدنية
 51التتتركض  ن الوثتتتب الطويتتتل متتتن الثبتتتات ن  تمتتترين بطنيترفتتت  الجتتتذع متتتن وضتتت  الرقتتتود ن التعمتتتق
ت 19ب0ت وىتتي أدنتتا متتن قيمتتة  تت الجدوليتتة  14ب0ن13ب1ن85ب1ن89ب1ن35ب1عمى التتتوالي  يتتاردةت

عتتدك ت أك أن قتتيم الفتتروق بتتين الادتبتتارين القبمتتي والب19ت ودرجتتة حريتتة  15ب1تحتتت مستتتوس دلالتتة  
 وكانتتتت قتتتيم  تت المحتستتتبة كانتتتت ةيتتتر معنويتتتة ب دتبتتتار ةتتتيكاةو لمياقتتتة البدنيتتتةالمتغيتتترات 
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مقيتتتاس ن  النزعتتتة لمتفتتتاؤلالنفستتتية والمتمثمتتتة بتتتت   اتدتبتتتار بالالممجموعتتتة الضتتتابطة والدتتتاص 
ت تحت مستوس دلالتة 19ب0ت وىي أدنا من قيمة  تت الجدولية  78ب1ن 95ب1عمى التوالي  الالتزامتت

دتبتتتار ات أك أن قتتتيم الفتتتروق بتتتين الادتبتتتارين القبمتتتي والبعتتتدك لمتغيتتترات 19ت ودرجتتتة حريتتتة  15ب1 
لممجموعتة الضتابطة  وكانتت قتيم  تت المحتستبةكانتت ةيتر معنويتة ب  ةيكاةو لمياقتة البدنيتة

 95ب1عمى التوالي  مقياس الالتزامتتن  النزعة لمتفاؤلالنفسية والمتمثمة بت   اتدتبار بالاوالداص 
ت 19ت ودرجتة حريتة  15ب1ت تحت مستتوس دلالتة  19ب0ت وىي أدنا من قيمة  تت الجدولية  78ب1ن

كانت ةير معنوية ب  النفسية اتدتبار أك أن قيم الفروق بين الادتبارين القبمي والبعدك لمتغيرات الا
الإنتاجيتتتة  ةبادتبتتتار الكفتتتاء لممجموعتتتة الضتتتابطة والداصتتتة وكانتتتت قيمتتتة  تت المحتستتتبة

ت تحت 19ب0ت وىي أدنا من قيمة  تت الجدولية  10ب0  ىي تالإنتاجية الةيرية لمفردل بت  والمتمث
ق بين الادتبارين القبمي والبعدك لمتغيرات الفر  ةت أك أن قيم19ت ودرجة حرية  15ب1مستوس دلالة  

 كانت ةير معنوية ب الإنتاجية  ةدتبار الكفاءلا
 :مناقشة النتائج 

ت أن كافتتة 1ت والةتتكل البيتتاني رقتتم  3ل لمجتتدول رقتتم  تقتتدم متتن عتترض وتحميتتممتتا  
نتا ا المتغيرات الداصة بالادتبارات القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة  كانت ةيتر 

وذلتتك لعتتدم تعتترض عينتتة ىتتذه المجموعتتة إلتتى أك تتتأثير أو تغيتتر فتتي النةتتاط معنويتتة 
 ظيفي ليمبالبدني د ل فترة تجربة البحث واكتفاءىا بالإيقاع اليومي الو 

وىذا نتيجتة ظتروف الحيتاة العصترية وقمتة النةتاط البتدني للإنستان والتذك أدس إلتى  
تقميل كثير من الأعمال البدنية التي كان يقوم بيا وابتعاده عتن النةتاط الحركتي الميتم 
لتنميتتة وظا فتتو الحيويتتة والحركيتتة وعتتدم ممارستتة التربيتتة الرياضتتية التتتي تتتوفر النةتتاط 

متميز بمتنح الإنستان الصتحة العاليتة التتي تمكنتو متن القيتام بمتطمبتات البدني المنظم ال
   ب(1)الحياة سواء في عممو أو حياتو كما تجنبو الإصابة بالكثير من الأمراض

نتااااائج اختبااااار) ت ( لمفااااروق للاختبااااارات القبميااااة عاااارض  3–1–4
 :ومناقشتها هاوتحميموالبعدية لممجموعة التجريبية 

 
قيمااة ) ت ( المحتساابة و) ت (الجدوليااة لممجموعااة التجريبيااة يوضااح  (4جاادول رقاام )
 .قيد البحث

 

 تجريبيةالمجموعة ال وحدة القياس تالمتغيرا ت نوع الاختبار
 النتيجة)ت(  )ت( 

                                                 
 . 858ابو العلا احمد عبد الفتاح : مصدر سبق ذكره : ص  (1)
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 الجدولية  المحتسبة

 السريركالطبي الفحص 

 54ب3 نبضة/ دقيقة نبض القمب  ب1

 19ب0

 معنوك *
 معنوك*  95ب0 ممم ز بق ضغط الدم الانقباضي  ب0
 معنوكةير  10ب1 ممم ز بق ضغط الدم الانبساطي  ب3
 معنوكةير  89ب1 درجة م وية درجة الحرارة  ب4
 معنوك*  00ب4 ممغم % سكر الدم  ب5

 لمياقة البدنيةةيكاةو ادتبار 

ثني ومد الذراعين من   ب6
 معنوك*  05ب5 تكرار/ دقيقة وض  الاستناد الأمامي

ن سحب الجسم عاليا م  ب7
 معنوك*  77ب5 أعمى تكرار وض  التعمق

رف    تمرين بطنيت  ب8
 معنوك*  40ب3 تكرار/ دقيقة الجذع من وض  الرقود

 معنوك*  11ب3 متر الوثب الطويل من الثبات  ب9
ياردة  51الركض   ب11

 معنوك*  94ب3 ياردة/ ثا مترت45 

 النفسيةالادتبارات 
 معنوك*  05ب6 درجة النزعة  الميلت لمتفاؤل  ب11
 معنوك*  45ب7 درجة مقياس الالتزام  ب10

 معنوك*  00ب7 % الإنتاجية الةيرية لمفرد  ب13 الإنتاجيةالكفاءة 
 

 بت15ب1 ت وعند مستوس دلالة=19ب0تن قيمة تتالجدولية 19دال تحت درجة حرية  -
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لكافتتتتتة  حتستتتتتبة تت المقتتتتتيم ت 0والةتتتتتكل البيتتتتتاني رقتتتتتم  ت 4يوضتتتتتح جتتتتتدول رقتتتتتم   
 المتغيرات الداصة بالادتبارات القبمية والبعدية ولممجموعة التجريبية قيد البحثب

 
بتتتتتالفحص الطبتتتتتي لممجموعتتتتتة التجريبيتتتتتة والدتتتتتاص  إذ كانتتتتتت قتتتتتيم  تت المحتستتتتتبة 

ت عمتتتتتتى التتتتتتتوالي ستتتتتتكر التتتتتتدمن  ضتتتتتتغط التتتتتتدم الانقباضتتتتتتي ننتتتتتتبض القمتتتتتتبالستتتتتتريرك والمتمثتتتتتتل بتتتتتتت  
ت 15ب1ت تحتتت مستتتوس دلالتتة  19ب0متتن قيمتتة  تت الجدوليتتة   عمتتىت وىتتي أ00ب4ن 95ب0ن54ب3 

ت أك أن قتتتيم الفتتتروق بتتتين الادتبتتتارين القبمتتتي والبعتتتدك لمتغيتتترات الفحتتتص الطبتتتي 19ودرجتتتة حريتتتة  
ت فقتتد درجتتة الحتترارة نضتتغط التتدم الانبستتاطيمتتا عتتدا كتتل متتن المتغيتترين    ن الستتريرك كانتتت معنويتتة ب

ت تحتتتت مستتتتوس دلالتتتة 19ب0ى متتتن قيمتتتة  تت الجدوليتتتة  وىتتتي أدنتتت ت89ب1ن10ب1كانتتتت ذات قيمتتتة  
ت أك أن قتتيم الفتتروق بتتين كتتل المتغيتترين   ضتتغط التتدم الانبستتاطي ودرجتتة 19ت ودرجتتة حريتتة  15ب1 

 تجريبيتتةلممجموعتتة ال وكانتتت قتتيم  تت المحتستتبة الحتترارة ت القبمتتي والبعتتدك كانتتت ةيتتر معنويتتة ب
ثنتتي ومتتد التتذراعين متتن وضتت  الاستتتناد تمثتتل بتتت  والم دتبتتار ةتتيكاةو لمياقتتة البدنيتتةوالدتتاص با

الوثب  ن  تمرين بطنيترف  الجذع من وض  الرقود ن سحب الجسم عاليا من وض  التعمق ن الأمامي
ت وىتي 94ب3ن 11ب3ن 40ب3ن 77ب5ن 05ب5عمى التتوالي  يتاردةت 51التركض  ن الطويل متن الثبتات

ت أك أن قتتيم 19ت ودرجتتة حريتتة  15ب1ة  ت تحتتت مستتتوس دلالتت19ب0متتن قيمتتة  تت الجدوليتتة   أعمتتى
كانتتت معنويتتة ب  دتبتتار ةتتيكاةو لمياقتتة البدنيتتةاالفتتروق بتتين الادتبتتارين القبمتتي والبعتتدك لمتغيتترات 
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النفستية والمتمثمتة بتت  اتدتبتار بالاوالدتاص  تجريبيتةلممجموعتة ال وكانت قيم  تت المحتستبة
متتن قيمتتة  تت  عمتتى أيضتتا ت وىتتي أ45ب7ن 05ب6عمتتى التتتوالي  مقيتتاس الالتزامتتن  النزعتتة لمتفتتاؤل 

ت أك أن قيم الفروق بين الادتبتارين 19ت ودرجة حرية  15ب1ت تحت مستوس دلالة  19ب0الجدولية  
 وكانتتتت قيمتتتتة  تت المحتستتتتبةكانتتتتت معنويتتتتة ب النفستتتية  اتدتبتتتتار الاالقبمتتتي والبعتتتتدك لمتغيتتترات 

 تالإنتاجية الةيرية لمفتردوالمتمثل بت   الإنتاجية ةبادتبار الكفاء والداصة تجريبيةلممجموعة ال
ت ودرجتة حريتة 15ب1ت تحت مستتوس دلالتة  19ب0من قيمة  تت الجدولية   عمىت وىي أ00ب7  ىي
كانتت الإنتاجيتة  ةدتبتار الكفتاءات أك أن قيمة الفرق بين الادتبتارين القبمتي والبعتدك لمتغيترات 19 

 معنوية ب
  

 :مناقشة النتائج* 

ت يتضح لنا 0ت والةكل البياني رقم  4من عرض وتحميل لمجدول رقم   ومما تقدم      
 صت متغير دا13من أصل   عمتغير متنو ت 11إن ىناك فروق ذات دلالة معنوية بين  

بادتبارات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية وان المتغيرين   ضغط الدم الانبساطي ن 
ىذا  إنىذا يعود بصورة طبيعية إلى درجة الحرارةت كانا ذات فرق ةير معنوك و 

 مرض ب المتغيرين يمتازان بصفة ثبات المقدار لمةدص السميم من أك إصابة أو
 

ت تعود إلى التأثير الإيجابي لبرناما المياقة 11وان ىذا الفرق المعنوك لممتغيرات       
حسن الصحي البدنية والصحية المقترح عمى أفراد المجموعة التجريبية والمتمثل بت الت

والتطور البدني والراحة النفسية التي أدت بالتالي إلى تحسن متزايد لمكفاءة الإنتاجية 
 لمعينة ضمن المجموعة التجريبية ب

 
فمن الناحية الطبيعية تعتبر التمارين البدنية ضرورة ممحة لمتغمب عمى      

ما إن الإرىاق الاضطرابات الصحية والبدنية المدتمفة والجياد الذىني والنفسي ك
وان  تؤدك إلى حدوث تأثيرات سمبية في الصحة العامة بالعصبي وقمة مزاولة الحركة 

كثير من الأمراض العصرية المنتةرة في الوقت الحاضر أصبح الاتجاه الحديث لع ج 
معظميا ىو عن طريق ممارسة النةاطات الحركية وليس عن طريق الأدوية والمركبات 

لمناةطة البدنية والحركية دور كبير في إص ح التةوىات الجسمية الكيماوية ب إذ أن 
والتي تنةو عادة من الممارسات اليومية الداط ة في طبيعة العمل دادل المعمل والحقل 
والدا رة ومن د ل التمارين البدنية تتحقق معظم الحاجات النفسية والاجتماعية وممارسة 
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عة والراحة والفا دة وىذا مما تميز بو البرناما المعب يعود عمى الفرد والمجتم  بالمت
 المقترح قيد البحث ب

 
يعتقد العالم   فرويد ت بان الةدص الذك يمارس الرياضة ليس من الضرورك أن     

تكون ممارسة اليدف الأساس أنما ىي المعانات النفسية التي يمر بيا ويعتقد أن 
مجال ن بل ىي حاجة طبيعية وجوىرية تحقق حاجتو ةير المتكاممة في ىذا الالرياضة 

ممحة للإنسان يعبر عنيا من د ل ممارستو لمنةاطات المدتمفة فيي إذن حالة 
  ب (1)ضرورية وتعتبر وسيمة لتكامل الةدصية واتزانيا ورقييا 

 
ىناك تأثير ذو والذك ينص عمى أن ومن ىنا تم التحقق من صحة الفرض الأول     

عمى الكفاءة الإنتاجية مياقة البدنية والصحية المقترح الداص بال برنامالم دلالة إحصا ية
وبالتالي تم تحقيق الجزء  بلمعاممين في الةركة العامة لمصناعات الكيربا ية في ديالى

البرناما المقترح لمياقة  رتأثيمعرفة الأول من اليدف الثاني قيد البحث والذك ينص عمى 
لمعاممين في الةركة العامة لمصناعات الكيربا ية تاجية عمى الكفاءة الإنالبدنية والصحية 

  بفي ديالى
        

        
 
 
 
عااااارض نتاااااائج اختباااااار) ت ( لمفاااااروق للاختباااااارات البعدياااااة   2–4

 لممجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية وتحميمها ومناقشتها:
 

ختبااارات قيمااة ) ت ( المحتساابة و) ت ( الجدوليااة لمفااروق للايوضااح  (5جاادول رقاام )
 .قيد البحث لممجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية ةالبعدي

 

 وحدة القياس تالمتغيرا ت نوع الاختبار
  المجموعة الضابطةالفرق بين كل من 

 والمجموعة التجريبية
 النتيجة)ت(  )ت( 

                                                 
 . 15-15ر سبق ذكره . صقاسم حسن حسين . منصور جميل العنبكي : مصد  (1)
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 الجدولية  المحتسبة

 السريركالطبي الفحص 

 61ب0 نبضة/ دقيقة نبض القمب  ب1

 13ب0

 عنوكم*  
 معنوك*  95ب0 ممم ز بق ضغط الدم الانقباضي  ب0
 ةير معنوك 19ب1 ممم ز بق ضغط الدم الانبساطي  ب3
 ةير معنوك 59ب1 درجة م وية درجة الحرارة  ب4
 معنوك*  73ب4 ممغم % سكر الدم  ب5

 لمياقة البدنيةةيكاةو ادتبار 

ثني ومد الذراعين من   ب6
 معنوك*  66ب5 ةتكرار/ دقيق وض  الاستناد الأمامي

سحب الجسم عاليا من   ب7
 معنوك*  1ب6 أعمى تكرار وض  التعمق

 تمرين بطنيت رف    ب8
 معنوك*  49ب3 تكرار/ دقيقة الجذع من وض  الرقود

 معنوك*  04ب4 متر الوثب الطويل من الثبات  ب9
 ياردة 51الركض   ب11

 معنوك*  16ب3 ياردة/ ثا مترت 45  

 النفسيةالادتبارات 
 معنوك*  37ب5 درجة النزعة  الميلت لمتفاؤل  ب11
 معنوك*  90ب7 درجة مقياس الالتزام  ب10

 معنوك*  05ب8 % الإنتاجية الةيرية لمفرد  ب13 الإنتاجيةالكفاءة 
 
 
 بت15ب1 ت وعند مستوس دلالة=13ب0تن قيمة تتالجدولية 38دال تحت درجة حرية  -
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لكافتتتتتة   تت المحتستتتتتبةقتتتتتيم ت 3والةتتتتتكل البيتتتتتاني رقتتتتتم  ت 5يوضتتتتتح جتتتتتدول رقتتتتتم   
 المتغيرات الداصة بالادتبارات البعدية ولممجموعتين الضابطة و التجريبية قيد البحثب

 
بتالفحص التجريبية والدتاص  تين الضابطة ولممجموع إذ كانت قيم  تت المحتسبة 

ت عمتتتى التتتتوالي ستتتكر التتتدمن  ضتتتغط التتتدم الانقباضتتتي ننتتتبض القمتتتبالطبتتتي الستتتريرك والمتمثتتتل بتتتت  
ت 15ب1ت تحتتت مستتتوس دلالتتة  13ب0ت وىتتي أعمتتى متتن قيمتتة  تت الجدوليتتة  73ب4ن 95ب0ن 61ب0 

لمتغيتتترات الفحتتتص الطبتتتي الستتتريرك  ةالبعديتتتم الفتتتروق بتتتين الادتبتتتارات ت أك أن قتتتي19ودرجتتتة حريتتتة  
 نط التتدم الانبستتاطيضتتغمتتا عتتدا كتتل متتن المتغيتترين    ن ولصتتالح المجموعتتة التجريبيتتةكانتتت معنويتتة 
ت 13ب0وىتتتي أدنتتتى متتتن قيمتتتة  تت الجدوليتتتة   ت59ب1ن 19ب1ت فقتتتد كانتتتت ذات قيمتتتة  درجتتتة الحتتترارة

ت أك أن قتيم الفتروق بتين كتل المتغيترين   ضتغط التدم 38ت ودرجتة حريتة  15ب1تحت مستوس دلالتة  
 كانت ةير معنوية ب كل دتبار البعدالانبساطي ودرجة الحرارة ت 

 
التجريبيتتتتة الضتتتتابطة و  لممجموعتتتتةل دتبتتتتار البعتتتتدك و   تت المحتستتتتبةوكانتتتتت قتتتتيم  

ثنتتي ومتتد التتذراعين متتن وضتت  الاستتتناد والمتمثتتل بتتت   دتبتتار ةتتيكاةو لمياقتتة البدنيتتةوالدتتاص با
 ن رفتت  الجتتذع متتن وضتت  الرقتتود  تمتترين بطنتتيت ن ستتحب الجستتم عاليتتا متتن وضتت  التعمتتق ن الأمتتامي

ت 16ب3ن 04ب4ن 49ب3ن 1ب6ن66ب5عمى التتتوالي  يتتاردةت 51التتركض  ن الوثتتب الطويتتل متتن الثبتتات
ت أك أن 38ت ودرجتة حريتة  15ب1ت تحتت مستتوس دلالتة  13ب0وىي أعمى من قيمة  تت الجدولية  
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دتبتتار ةتتيكاةو المتغيتترات لممجمتتوعتين الضتتابطة والتجريبيتتة  ات البعديتتة قتتيم الفتتروق بتتين الادتبتتار 
 ب وعة التجريبيةولصالح المجمكانت معنوية  لمياقة البدنية

 
التجريبيتتتة  تين الضتتتابطة ولممجمتتتوع ل دتبتتتار البعتتتدك وكانتتتت قتتتيم  تت المحتستتتبة 
عمتتتتى التتتتتوالي مقيتتتتاس الالتزامتتن  النزعتتتتة لمتفتتتتاؤلالنفستتتتية والمتمثمتتتتة بتتتتت   اتدتبتتتتار بالا ةوالداصتتتت

ت 15ب1ت تحتتت مستتتوس دلالتتة  13ب0ت وىتتي أعمتتى أيضتتا  متتن قيمتتة  تت الجدوليتتة  90ب7ن 37ب5 
لممجمتتتتوعتين الضتتتابطة والتجريبيتتتتة  ات البعديتتتةت أك أن قتتتتيم الفتتتروق بتتتتين الادتبتتتار 38رجتتتة حريتتتة  ود

 ب  لصالح المجموعة التجريبية كانت معنوية النفسية اتدتبار الالمتغيرات 
 

التجريبيتتة  تين الضتتابطة ولممجمتتوعل دتبتتار البعتتدك  وكانتتت قيمتتة  تت المحتستتبة 
ت وىتتي 05ب8  ىتتي تالإنتاجيتتة الةتتيرية لمفتترديتتة والمتمثتتل بتتت  الإنتاج ةبادتبتتار الكفتتاء والداصتتة

ت أك أن قيمتة 38ت ودرجتة حريتة  15ب1ت تحتت مستتوس دلالتة  13ب0أعمى من قيمة  تت الجدولية  
الإنتاجيتتتة  ةدتبتتتار الكفتتتاءالمتغيتتتر لممجمتتتوعتين الضتتتابطة والتجريبيتتتة  البعتتتدك الفتتترق بتتتين الادتبتتتار

 ب ضابطةولصالح المجموعة الكانت معنوية 
   
  : مناقشة النتائج 

ت إن ىنتتتاك فتتتروق 3ت والةتتتكل البيتتتاني  5لمجتتتدول   ممتتتا تقتتتدم متتتن عتتترض وتحميتتتل 
ت متغيتتر داصتتة بالادتبتتارات البعديتتة 13ت متغيتتر متتن أصتتل  11ذات دلالتتة معنويتتة بتتين  

معنتتتتتوك ةيتتتتتر بتتتتتين المجموعتتتتتة الضتتتتتابطة والمجموعتتتتتة التجريبيتتتتتة وعتتتتتدم وجتتتتتود أك فتتتتتارق 
إلتتتى يعتتتود  أيضتتتان   ضتتتغط التتتدم الانبستتتاطي ن درجتتتة الحتتترارة ت وىتتتذا ييلمتغيتترين الفستتتمجا

تجتتانس العينتتة بتتين مجمتتوعتين قيتتد البحتتث ودليتتل عمتتى الستت مة الصتتحية بعتتض التعتترض 
 والمتمثمة بالأمراض المزمنة ب للإمراض والإصابات الدطيرة 

 
 قتتيمضتتغط التتدم الانقباضتتي وستتكر التتدم ت  نتتبض القمتتب ووكتتان لكتتل متتن متغيتتر   

ح المجموعتتتتتة ذات دلالتتتتتة معنويتتتتتة بتتتتتين أفتتتتتراد المجمتتتتتوعتين الضتتتتتابطة والتجريبيتتتتتة ولصتتتتتال
التحستن التوظيفي الفستمجي لأفتراد المجموعتة التجريبيتة لتعرضتيا  التجريبية وىذا يةير إلى

لتتتأثير مفتتردات البرنتتاما المقتتترح قيتتد البحتتث ومتتن جانتتب  دتتر نةتتيد أن ىنتتاك تحستتن فتتي 
بالتتأثير ادتبتار ةتيكاةو لمياقتة البدنيتة والتذك أستيم نتتا ا تمثتل بمستوس المياقتة البدنيتة والم

ا الادتبتارات النفستية تحستن نتتا  راد المجموعتة التجريبيتة ممتا أدس إلتىلصالح أفتالمعنوك 
وبالتتالي  بنزعتة التفتاؤل ومقيتاس الالتتزام ت  لتدس أفتراد عينتة المجموعتة التجريبيتةالمتمثمة  
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الإنتاجيتة لإفتراد المجموعتة التجريبيتة وتفوقيتا إلتى أفتراد  إلى تحقيق أفضتل مستتوس لمكفتاءة
المجموعة الضابطة في الإنتاج الةيرك لمفرد و بالتتالي لةتركة الصتناعات الكيربا يتة فتي 

     ديالىب
 

إلتتى  أكدتتتو جميتت  الدراستتات المةتتابية للإجتتراءات ىتتذا البحتتث والتتتي تةتتيرمتتا وىتذا  
فتي تحستين أستموب حيتاة الفترد أك بمعنتى تعتديل  ستيمتاما المياقتة البدنيتة والصتحية بر أن 

وتميتتز حيتتاة الفتترد بارتفتتاع مستتتوس ستتموك الفتترد وأفعالتتو متتن دتت ل ممارستتة النةتتاط البتتدني 
نوعيتيا ن وىذا ىتو العامتل الر يستي لتحميتل التكمفتة والفا تدة ن وانعكتاس ىتذا التتأثير بةتكل 

صتتتتابات المينيتتتتة بأنواعيتتتتا ايجتتتتابي عمتتتتى مستتتتتوس الإنتتتتتاج وزيادتتتتتو وقمتتتتة نستتتتبة معتتتتدل الإ
المدتمفتتة ن كمتتا اثبتتت تحميتتل التغيتتب المتتزمن عتتن العمتتل عتتن قمتتة عتتدد أيتتام الغيتتاب عتتن 

 ب (1)العمل واندفضت تكاليف الددمات الطبية 
  
ومما تقدم من عرض وتحميل ومناقةة لمنتا ا تم التحقق من صحة الفرض الثتاني  

المقتترح الدتاص برنتاما ة إحصتا ية لمىنتاك فترق ذو دلالتوالذك ينص عمى أن قيد البحث 
فتي  عمى الكفاءة الإنتاجية ولصالح المجموعة التجريبيتة لمعتاممينمياقة البدنية والصحية بال

وبالتتتتالي تتتتم تحقيتتتق الجتتتزء الثتتتاني متتتن  بالةتتتركة العامتتتة لمصتتتناعات الكيربا يتتتة فتتتي ديتتتالى
مقتتترح لمياقتتة البدنيتتة البرنتتاما ال رتتتأثيمعرفتتة اليتتدف الثتتاني قيتتد البحتتث والتتذك يتتنص عمتتى 

لمعتتاممين فتتي الةتتركة العامتتة لمصتتناعات الكيربا يتتة فتتي عمتتى الكفتتاءة الإنتاجيتتة والصتتحية 
 بديالى

  
.الأستنتاجات والتوصيات   - 5  
 .الاستنتاجات 5-1
 

عمتتتى عامتتتل المقتتتترح تتتتأثير إيجتتتابي  لبرنتتتاما المياقتتتة البدنيتتتة والصتتتحيةأن    -1
 بمة لمصناعات الكيربا ية في ديالىالإنتاجية لدس العاممين في الةركة العا

 

رفتتت  المستتتتوس الصتتتحي  دور فعتتتال فتتتي لمبرنتتتاما المقتتتترح قيتتتد البحتتتثأن    -0
 وىتتذا متتا أعطتتتولمعتتاممين فتتي الةتتركة العامتتة لمصتتناعات الكيربا يتتة فتتي ديتتالى 

 بالنتا ا التي ظيرت من د ل الفحص الطبي ألسريرك 

 

                                                 
 . 811ابو العلا احمد عبد الفتاح : مصدر سبق ذره . ص  (1)
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التمتتتتتارين الرياضتتتتتتية تتتتتتتأثير أن لمفتتتتتردات البرنتتتتتتاما المقتتتتتترح والمتمثمتتتتتتة ب    -3
إيجتتتتتتابي عمتتتتتتى مستتتتتتتوس المياقتتتتتتة البدنيتتتتتتة لتتتتتتدس العتتتتتتاممين فتتتتتتي الةتتتتتتركة العامتتتتتتة 

ادتبتتار ةتتيكاةو لمياقتتة البدنيتتة  أثبتتتووىتتذا متتا  لمصتتناعات الكيربا يتتة فتتي ديتتالى
 بقيد البحث

 

ن    -4 والأدوات والمستتتددمة فتتي برنتتاما المياقتتة البدنيتتة والصتتحية  وستتا للموا 
اضتتتتح فتتتتي رفتتتت  الكفتتتتاءة البدنيتتتتة والنفستتتتية الصتتتتحية وبالتتتتتالي المقتتتترح الأثتتتتر الو 

 الكفاءة الإنتاجية لأفراد العينة قيد البحثب

 
أن لمبرناما المقترح قيتد البحتث القتدرة عمتى إزالتة عوامتل الممتل والتكاستل    -5

والإىمال والضغوط النفسية والاجتماعية لدس أفراد العينة وبالتالي إمكانية رفت  
بالتتتدوام الرستتتمي وعتتتدم التغيتتتتب  ملتتتى التفتتتاؤل و وزيتتتتادة الالتتتتزاالرةبتتتة والميتتتل إ

وىذا متا نتتا عتن مقيتاس الادتبتارات النفستية وكتذلك  والانقطاع أو التيرب منو
 بادتبار إنتاجية الفرد الةيرية

 
 
 
 
 
 
 

 التوصيات 5-2
 

الاستتتفادة متتن برنتتاما المياقتتة البدنيتتة والصتتحية المقتتترح وتتتأثيره ألايجتتابي  -1
العتتاممين بتتاقي لرفتت  الكفتتاءة الإنتاجيتتة لتتدس متابعتتة إجراءاتتتو والاستتتمرار فتتي 

وكتتتتذلك فتتتتي مدتمتتتتف  فتتتتي الةتتتتركة العامتتتتة لمصتتتتناعات الكيربا يتتتتة فتتتتي ديتتتتالى
 بالمجالات الإنتاجية في العراق

 

وكتتتذلك عمتتتى ةتتترا ح عمريتتتة  الإنتتتاثإجتتتراء ىكتتتذا بحتتتوث عمتتتى عينتتتة متتتن  -0
 قيد البحثب لمقترحالبرناما اأدرس ن لمتوصل بةكل أعم لنتا ا تأثير ىذا 
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البرناما المقتترح مت  التأكيتد عمتى استتددام وستا ل وأدوات إجراء وتطبيق  -3
الستتت مة المينيتتتة لوقايتتتة العتتتاممين فتتتي المجتتتالات والقطاعتتتات الإنتاجيتتتة متتتن 

 بالإصابة أو المرض

 
التأكيتتتتد عمتتتتى إعتتتتادة استتتتتددام الإذاعتتتتات الدادميتتتتة متتتت  الإيقتتتتاع المتتتتريح  -4

ل إضافة إلى الاىتمام بأوقتات الراحتة الايجابيتة للأعصاب د ل أوقات العم
 بوالمتمثمة باستددام مفردات البرناما المقترح

 

الاىتمتتتتتام بتطبيتتتتتق مفتتتتتردات البرنتتتتتاما المقتتتتتترح وذلتتتتتك متتتتتن دتتتتت ل تيي تتتتتة  -5
م كتتتات متدصصتتتة لتنفيتتتذه وىتتتذا متتتن دتتت ل تعيتتتين دريجتتتي كميتتتات التربيتتتة 

 بعات الإنتاجيةالرياضية والعا دة لجامعات العراق كافة في القطا

 

تيي ة ساحات وتجييزات رياضية بسيط ومحدودة ليتسنى تطبيتق مفتردات  -6
والمجتتالات الإنتاجيتتة التتتي ستتوف  تالبرنتتاما المقتتترح متتن قبتتل كافتتة القطاعتتا

يعمتتتم عمييتتتا البرنتتتاما قيتتتد البحتتتث لنيتتتل أفضتتتل النتتتتا ا والداصتتتة بالمحافظتتتة 
لنفسية وبالتالي رف  الكفتاءة عمى العاممين فيو من الناحية الصحية والبدنية وا

 بالوظيفية والإنتاجية لدييم

 
 

 

 

 المصادر.
  : دار المنتتار ن الإستتكندرية ن  (  الاختبااارات والقياااس فااي التربيااة الرياضاايةإبتراىيم احمتتد ستت مة

 ب ) 1997
  : ن دار الفكتتر العربتتي القتتاىرة   بيولوجيااا الرياضااة وصااحة الرياضاايأبتتو العتت  احمتتد عبتتد الفتتتاح

 ب 1998
  مطبعتتة  باارامج واختبااارات المياقااة البدنيااة لمجنسااينجتت ل عبتتد الوىتتاب ن حستتن عبتتد العزيتتز ن 

 تب  1998مديمر نالقاىرة 
  / ب 1998 بدون مطبعة ت الأبعاد التاريخية لمرياضة في أمريكاجون لوكاس  
  فكص ، ) ذاش ان 4: ط  مفهىمه و أدواته  و أساليبه -البحث العلميزٔلبٌ عجٛراد ٔ آخصٌٔ ؛

 .( 1991الأشذٌ ، 

  رصخًخ ( عجر عهٙ َظٛف ) يطجعةخ  طرق الإحصاء في التربية الرياضيةشٔذ٘ شزًهص ؛ ( :

 ( . 1991خبيعخ ثغراذ ، ثغراذ ، 
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    مادخل إلاى منااهج البحاث العمماي عبد الله عبد الترحمن الكنتدرك ن محمتد أحمتد عبتد التدايم
 ب ت1999ح ن الكويت ن  تة الفتمكتب ( في التربية والعموم الإنسانية

  : دار المعرفتتة بغتتدادن  مبااادئ عماام التاادريب الرياضاايعبتتد عمتتي نصتتيف ن قاستتم حستتن حستتين 
 تب1981

  : ة التعمتتتيم العتتتالي ن بغتتتداد ن   مطبعتتت المياقاااة البدنياااة لمطالبااااتعقيتتتل عبتتتد الله الكاتتتتب و دتتترون
 تب1988

  / تب1991ون مطبعةن  أمريكان بد  السمات الشخصية والحوافزفرويد في أبراىام  
  : مطبعتة عت ء بغتداد  ( التادريب الرياضاي باين النظرياة والتطبياققاسم المندلاوك ن احمد سعيد

 ت ب 1999
  :ن مطبعتتة التعمتتيم المياقااة البدنيااة وطاارق تحقيقهاااقاستتم حستتن حستتين ن منصتتور جميتتل العنبكتتي

 تب 1988العالي ن بغداد ن 

  : ن  مطبعتتة التتدجوك ن   ياقااة البدنيااة ومكوناتهاااالمكمتتال عبتتد الحميتتد ن محمتتد صتتبحي حستتنين
 تب1987القاىرة ن 

  انٓٛئةةخ انعبيةةخ نشةةؤٌٔ انًطةةبثع  1: ج معجممع ملممع المملفر والتربيممةيدًةةع انهغةةخ انعصثٛةةخ ؛(

 ( .1994الأيٛصٚخ ، انمبْصح ، 
  : تب1979نالقاىرةنفالمعار   دار6ن ط التدريب الرياضيمحمد حسن ع وك 
  : مركتتز الكتتتاب لمنةتتر ب  الاختبااارات النفسااية لمرياضاايينموسااوعة محمتتد حستتن عتت وك  

 تب1998 1القاىرة ب ط 
   دار الحكمة لمطباعة والنةرن بغداد ن  0: ط طرائق البحث العممي ومناهجهوجيو محجوب 

 تب1988
    التطبيقاااات الإحصاااائية واساااتخدامات وديتتت  ياستتتين التكريتتتتين حستتتن محمتتتد عبتتتد العبيتتتدك

 بت1999:   دار الكتب لمطباعة والنةرن الموصل ن ة الرياضيةالحاسوب في بحوث التربي
  مكتبتة الفت ح ن مناهج البحث الترباوي باين النظرياة والتطبياقن   و دترونيوسف العنيزك  :

  بت1999الكويت ن 
 

 WWW. Exercise Fitness.com 

 

 (1ممحق رقم )               الملاحق :
 استمارة جمع المعمومات

 
 رقم الاستمارة:                       والمقب:                الاسم الثلاثي 

 العمر:
 الوزن:
 الطول:

 التحصيل العممي:
 الوظيفة:

 التخصص الوظيفي:
 مدة الخدمة:

 الحالة الاجتماعية:
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 الحالة الصحية وصنف الدم:
 عنوان السكن ورقم الهاتف:

 حظاتالملا الاختبار ألبعدي الاختبار القبمي أسم الاختبار ت
    نبض القمب 1
    ضغط الدم الانقباضي 0
    ضغط الدم الانبساطي 3
    درجة الحرارة 4
    سكر الدم 5
    الاستناد الأماميثني ومد الاذراعين مان وضاع  6
    وضع التعمقساااااحب الجسااااام عالياااااا مااااان  7
    من وضع الرقود)تمااارين بطناااي( رفاااع الجاااذع  8
    الوثب الطويل من الثبات 9

    متر( 45ياردة) 55الركض  11
    النزعة )الميل( لمتفاؤل 11
    مقياس الالتزام 10
    الإنتاجية الشهرية لمفرد 13

 (أ -2ممحق رقم ) الملاحق :              
 النزعة )الميل( لمتفاؤلاستمارة       

 الاسم الث ثي :
:التً قد تحدث لك ٌما ٌلً بعض الأحداث أو المواقف أو المعتقدات ف  

ارستتم دا تترة حتتول احتتد الأرقتتام إلتتى يستتار كتتل عبتتارة بحيتتث يوضتتح التترقم  -1
 بالنسبة لكل عبارةب اكبر توضيح لموافقة أو عدم موافقتك

أرسم دا رة حتول رقتم واحتد فقتط متن الأرقتام أمتام كتل عبتارة ولا تتترك أك  -0
 عبارة دون إجابةب

ىتتو صتتدق إجابتتتتك لا توجتتد عبتتارات صتتحيحة وأدتترس داط تتة ن والميتتم  -3
 بما يتناسب م  حالتكب 
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غير موافق  غير موافق أوافق أوافق بشدة العبارات ت
 بشدة

في الكثير من المواقاف أتوقاع  1
     حدوث أمور حسنة.

ماااان السااااهل عمااااي أن اشااااعر  2
     باسترخاء.

إذا كانااات هنالاااك أماااور سااايئة  3
ممكاااان أن تحاااادث لااااي فأنهااااا 

 سوف تحدث.
    

نظااار إلاااى الجاناااب أناااا دائماااا ا 4
المضااااايء أو الإيجاااااابي مااااان 

 الأشياء.
    

أناااااا دائماااااا متفائااااال بالنسااااابة  5
     لمستقبمي.

     أحب أصدقائي بدرجة كبيرة. 6

ماان الأهميااة بالنساابة إلااي أن  7
     أكون مشغول دائما.

لا أتوقع دائما حادوث الأشاياء  8
     لصالحي.

لا تحااااااادث الأشاااااااياء دائماااااااا  9
     أتمناها.بالصورة التي 

     أنا لا أنفعل بسهولة. 15

اعتقاااااد أن كااااال أمااااار صاااااعب  11
     سحابة لا تستمر طويلا.

في الكثير من المواقاف أتوقاع  12
     عادة حدوث أمور سيئة.

      
 (ب -2ممحق رقم ) الملاحق :              
 مقياس الالتزاماستمارة        

 :الاسم الثلاثً

لعبارات التً تشٌر إلرى اتجاهاترك ومعتقرداتك نحرو حٌاترك بصرفة فٌما ٌلً بعض ا 

( علرى ٌسرار كرل عبرارة وأسرفل موافقترك تمامرا أو         الرجراء وضرع علامرة )  عامه

موافقتك إلى حد ما أو عدم موافقتك أو عدم موافقتك تماما بما ٌتناسب مع درجة اتجاهك 

ة وضرورة الإجابة على كل عبرارة أو اعتقادك نحوها.وضع علامة واحدة أمام كل عبار

 وحاول إلا تضٌع وقتك فً التفكٌر بكل عبارة.
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 أوافق إلى حد أوافق تماما العبارات ت
 لا موافق تماما لا موافق ما

أتعجااب دائمااا ماان بااذل الجهااد  1
     الواضح بعممي.

القدرة عمى التفكير ليسات ميازة  2
     حقيقية.

معظم أوقات الحيااة تضايع فاي  3
     نشطة بلا معنى.أ

محااااولتي معرفاااة نفساااي عماااى  4
     مضيعة لموقت.حقيقتها 

5 
بالرغم من بذلي جهد كبيار فاي 
عممي فأن العائد يبدو لي قميال 

 جدا.
    

     الحياة تبدو لي بلا معنى. 6

 اكتساااااابيأجاااااد صاااااعوبة فاااااي  7
     الحماس في عممي.

أود أن تكااااون حياااااتي بساااايطة  8
     أي قرارات . ولا تتطمب اتخاذ

9 
لا أفهاام النااااس الااذين يقولاااون 
أن العمل الاذي يقوماون باه لاه 

 قيمه بالمجتمع.
    

أحلاماااي وتخيلاتاااي هاااي أكثااار  15
     الأشياء أثارة في حياتي

 
 

 (3ممحق رقم )                    الملاحق :
 التمرينات البدنيةذج لبعض انم         

 المقترح لمياقة البدنية والصحية  والخاصة بالبرنامج        
 عمى تطوير كفاءة العامل الإنتاجية     

 
 شكل التمرين التكرار شرح التمرين ت

 5 .حدود الساحة هرولة داخلال  .6
 

 21 ، أداء مٌلان الجذع نحو الجانبٌن.تخصرمن وضع الوقوف ،   .2
 



 46 

4.  
مررن وضررع الوقرروف ، ترردوٌر الجررذع علررى شرركل نصررف دورة ل مررام 

 )تمرٌن السكٌف( .
21 

 

 21 ( فً الهواء.2 -1) تحرٌك الذراعٌن ل علىمن وضع الوقوف ،   .3
 

 11 تمرٌن القفز ل على بكلتا الساقٌن وبواسطة الحبل.  .5
 

1.  
مرررن وضرررع الاسرررتناد الأمرررامً والرررركبتٌن علرررى الأرض، ثنرررً ومرررد 

 الذراعٌن مع المساعدة.
5 

 

7.  
رفررع السرراق الٌمررٌن بشرركل مسررتقٌم مررن وضررع الاسررتلقاء علررى الظهررر، 

 ل على وخفضها ل سفل ثم ٌعاد التمرٌن للساق الٌسرى بالتناوب.
21 

 

8.  
، حنرً الجرذع ل مرام مررة وللخلرف مررة  تخصررمن وضرع الوقروف ، 

 بالتناوب.
21 

 

9.  
فررً  تحرررك الررذراعٌنبشرركل قطررري متقرراطع مررع السرراحة هرولررة داخررل 

 .ل على الهواء
5 

 

61.  
الخصررر ، رفررع إحرردى السرراقٌن والقٌررام  تخصرررالوقرروف ،  مررن وضررع

 بوضع الموازنة لعشرة ثوانً وثم الساق الأخرى.
11 

 

11.  
من وضع الاستلقاء ، الذراعان كلاهما ممدودتان بشكل مستقٌم 

 للجانبٌن ، فتح الساقٌن للجانبٌن وهما ممدودتان ثم ضمهما للداخل.
21 

 

62.  
ل على والقٌام بالجلوس الطوٌل تم  من وضع الاستلقاء ، رفع الجذع

 العودة لوضع الاستلقاء ، مع المساعدة . 
11 

 

64.  
من وضع الاستلقاء علرى الظهرر ، تخصرر، رفرع السراقٌن نحرو الأعلرى 

 مع انثناء فً الركبتٌن وأداء حركة الدراجة .
21 

 

 
 
 

 شكل التمرين التكرار شرح التمرين ت

63.  
سرراق الٌمررٌن وتقرٌبهررا إلررى الصرردر ثررم مررن وضررع الجلرروس الطوٌررل ، ثنررً ال

 العودة بها إلى وضعها السابق للقٌام بنفس العمل للساق الٌسار. 
21 

 

 21 ، حنً الجذع ل مام والخلف .، تخصرمن وضع البروك على الركبتٌن   .65
 

61.  
من وضع الوقوف فتحاً ، والذراعان ممردودتان بشركل مسرتقٌم نحرو الأعلرى 

 مام مرة والأسفل مرة ثم العودة لمده أعلى.ثنً الجذع نحو الأ
11 

 

67.  
من وضرع الجلروس الطوٌرل ، والقبضرتان علرى الأرض خلرف الظهرر، فرتح 

 الساقٌن للجانبٌن ثم ضمهما مرة أخرى. 
21 
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68.  
من وضع الوقوف فتحاً ، والذراعان ممردودتان بشركل مسرتقٌم نحرو الأعلرى 

 الٌسار ثم مده ل على.ثنً الجذع باتجاه الساق الٌمٌن ثم الساق 
11 

 

69.  
من وضع الوقوف فتحاً ، والقبضتٌن موضوعة خلف الرأس ،  ثنً الجرذع 

 للجانبٌن .
21 

 

02.  
من وضع الوقروف ، والقبضرتٌن ، تخصرر ، رفرع سراق الٌمرٌن نحرو منطقرة 

 الحركة للساق الٌسار.  رالصدر وتكرا
21 

 

26.  
لجرانبٌن ، رفرع إحردى السراقٌن من وضع الوقروف ، والرذراعان ممردودتان ل

 والقٌام بوضع الموازنة لعشرة ثوانً وثم الساق الأخرى.
12 

 

22.  
من وضع الاستلقاء ، الذراعان كلاهما ممردودتان بشركل مسرتقٌم للجرانبٌن ، 

 ضم الساقٌن لمنطقة الصدر ثم مدهما على الأرض مرة أخرى.
21 

 

24.  
الررأس، رفرع الجرذع علرى  من وضع الاستلقاء على البطن والقبضتان علرى

 شكل قوس خلفً ل على والعودة به ل رض ، مع المساعدة . 
11 

 

23.  
من وضع الجلوس الطوٌل ، والذراعان مثنٌتان من مفصل المرفق والجذع 

 مستنداً علٌهما ، ثنً كلتا الساقٌن ومدهما على الأرض. 
21 

 

25.  
، ثنررً الجررذع  الرررأسخلررف مررن وضررع البررروك علررى الررركبتٌن والقبضررتٌن 

 للجانبٌن .
21 

 

26.  
من وضع الوقوف ، تخصر، ثنً الركبتٌن والنزول بالجرذع ل سرفل ثرم مرد 

 الركبتٌن والصعود به ل على.
11 

 

27.  
من وضع الاستناد الأمامً ، والركبتٌن على الأرض ، ثنً ومد الذراعٌن، 

 وبدون مساعدة.
11 

 

28.  
بضرررتان ممررردودتان للجانرررب ٌرررتم مرررن وضرررع الوقررروف ، والرررذراعان مرررع الق
 تدوٌرهما ل مام وبشكل دوائر صغٌرة .

21 
 

29.  
من وضع الوقوف ، رفع الذراعٌن بشركل مسرتقٌمٌن للجرانبٌن مررة ول مرام 

 مرة.
21 

 

 


