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 مستخلص البحث

-:البحث إلى ما يلي  يهدف  
 تأثير تمرينات الايروبك على الطاقة الحركية والصحية و الكفاءة الإنتاجيةمعرفة  -4

كانت إجراءات البحث تتمثل باستتددا  المتنها التيريبتي علتى عينتة عةتما ية متة الةتركة العامتة 
 الاختبتتتا ات بتتتاجراء   3242/  42/  41بتتتتأ ي   ت الباحثتتتةقامتتتإذ  للصتتتناعات الكهربا يتتتة فتتتي   تتتالى

) الفحت  الطبتي اليتتريرك القبليتة المتمثلتة بالتصتمير الفيتتديمك لحركتة العينتة متتة العتاملية قيتد البحتتث 

 الباب الأول
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واختبتا  يتيلا م للياقتة (. فح  ضغط الد  ونبض القلب و  جتة حترا ة واختبتا  ميتتمس اليتلر بالتد 
عملية قبل تطبيق ( ياس الالتزا  مقياس الميل للتفاؤل ومق)البدنية والاختبا  النفيي باستددا  استما ة 

علتتى العينتتة التتتي والكفتتاءة الإنتاجيتتة للياقتتة البدنيتتة والصتتحية علتتى ا تغييتتر قيمتتة الةتتغل البايمميلانيليتتة
 ةبأجراء كافة الاختبا ات البعد  ت الباحثةقام 3229/  6/  41تأ ي  ب ت الباحثةقامو هي قيد البحث 

استتتدرا   ي هتتي قيتتد البحتتث ن ليتيتتنى للباحثتتةبتتا ات القبليتتة التتتووفقتتال للوتتروف الملانيتتة والزمنيتتة ل خت
 .النتا ا ومعاليتها إحصا يال للتحقق مة صحة الفروض والأهداف التي هي قيد البحث

 
- :إلى أهم الاستنتاجات التالية  ت الباحثةوتمصل
ي على عامل اللياقة البدنية والصحية تأثير إ ياب إن التغيير في قيمة الةغل الميلانيلية على -4

 .الإنتاجية لدس العاملية في الةركة العامة للصناعات الكهربا ية في   الى
قيتتتد البحتتتث  و  فعتتتال فتتتي  فتتت  الميتتتتمس الصتتتحي إن التغييتتتر فتتتي قيمتتتة الةتتتغل الميلانيليتتتة  -3

للعتتاملية فتتتي الةتتتركة العامتتتة للصتتناعات الكهربا يتتتة فتتتي   تتتالى وهتت ا متتتا أعطتتتت  النتتتتا ا التتتتي 
 .ح  الطبي أليريرك ظهرت مة خ ل الف

قيتتد البحتتث القتتد ة علتتى إمالتتة عمامتتل الملتتل والتكاستتل إن التغييتتر فتتي قيمتتة الةتتغل الميلانيليتتة  -2
والإهمال والضغمط النفيية والاجتماعية لدس أفرا  العينة وبالتالي إملانيتة  فت  الر بتة والميتل 

طتا  أو التهترم منت  وهت ا متا بالدوا  الرسمي وعد  التغيتب والانق  إلى التفاؤل و وميا ة الالتزا
 .نتا عة مقياس الاختبا ات النفيية وك لك اختبا  إنتاجية الفر  الةهرية

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). 
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: 
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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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 .التعريف بالبحث: الأول الباب 

  .وأهمية البحث المقدمة 1-1
وكثير من هذه العلوم تعتمد  العلوم الأخرى بباقي وثيقةعلاقة  لعلم البايوميكانيك 

ية ومهنية وتربوية وإنسانية واقتصادية وللتربية الرياضية أهداف وأغراض علم. عليه

وسياسية ، لذلك تولي الحكومات والدول والشعوب والأمم أهمية كبيرة للتربية الرياضية 

 . فأصبحت التربية الرياضية مقياس لتقدم الشعوب والأمم بل هي مرآة المجتمع
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لتربية ا وأغراض أهدافمن  البيولوجي والإعدادواللياقة البدنية والبناء الصحي  

فالفرد الذي كثيرة  أهداف وفسلجيا يحقق  الفرد والمجتمع بدنيا وصحيا ءالرياضية وبنا

يتسم بهذه المميزات والصفات لديه القدرة والإمكانية البدنية والصحية للقيام بمهام 

إنتاجية متميزة وخاصة في مجال الإنتاج الصناعي والمهني والعلمي وبشكل  توواجبا

 .دمي خاص الإنتاج الخ

 روالبحث العلمي في خوض هذا المجال الحياتي والإنساني المهم يعالج الدو 

والأثر الايجابي للياقة البدنية والصحة العامة والتربية الصحية ومن ضمنها سلامة القلب 

والدورة الدموية والفسلجية البدنية السليمة التي يتمتع بها الشخص السليم تمنحه القدرة 

فضلا عن الإعداد والرعاية الاجتماعية والنفسية  اللازمة والمطلوبة يةالإنتاجوالطاقة 

للعاملين في ميادين الإنتاج الاقتصادي والخدمي وهذا ما يتناوله بحثنا هذا من اجل 

الوقوف على أهمية النشاطات البدنية والإعداد الصحي وأثرهما على كفاءة العامل 

 .كهربائية في ديالى الإنتاجية في الشركة العامة للصناعات ال

 

وبنائه تكون شاملة ومتكاملة  إعدادههو وحدة واحدة لا يتجزأ وعملية  الإنسان إن 

فالبناء البدني والصحي مكمل للبناء  الأجزاءبقية  وإهمال بجزءولا يمكن الاهتمام 

إلا إن كفاءة الإنسان الإنتاجية تعتمد على . الاجتماعي والتربوي والنفسي  والإعداد

فاءة البدنية والقدرة والإمكانية الصحية فالفرد الذي يتصف ويمتلك هذه القدرات الك

والإمكانيات يكون قادرا على الإنتاج وتطوير وزيادة القدرة والطاقة الإنتاجية ويتناول 

لبحث أهمية واثر اللياقة البدنية والإعداد الصحي والنفسي والاجتماعي على كفاءة اهذا 

ات الإنتاجية ولا بد من نشر الوعي الثقافي بين صفوف العاملين في العاملين في المؤسس

 .المعامل والمصانع والمؤسسات الإنتاجية وهنا تكمن أهمية البحث 

 

 
 مشكلة البحث  2 – 1
الحاصل في ميادين الحياة كافة قد ساهم في الاعتماد على  التطور العلمي إن 

ي وأصبحت الآلة المتقدمة والتقدم التكنولوجي الجهد الفكري وتقليل الاهتمام بالجهد البدن
العملين الاهتمام بحركاتهم ونشاطاتهم البدنية وتوجهاتهم  أفقدتيشكل ظاهرة علمية 

وكلما ... البدني والصحي  لإعدادهممهمة  أساسيةكانت تشكل عناصر  يالحركية الت
تمرار بالعمل وزيادة الصحية يكون قادرا على اس ةالبدنية والقدراللياقة  الإنسانامتلك 
الاجتماعية والفكرية مما ينعكس ايجابيا على حالته  ةبالسلامة الصحيوشعوره  الإنتاج
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اللياقة البدنية  لأهميةملين اكثير من العونظرا لضعف الوعي الثقافي لل.. ية والنفس
ولعدم وجود نظام بدني  الإنتاجيةالصحي واثر ذلك على كفاءة العاملين  والإعداد

موجود في  وصناعات الكهربائية في ديالى وهذا ما هلضي في الشركة العامة لوريا
ولضعف الكفاءة . والخدمية في العراق  الإنتاجيةمعظم المعامل والمصانع والمؤسسات 

 لإعداد كبيرة من العاملين قيد البحثالإنتاجية من خلال ضعف اللياقة البدنية والصحية 
ية والصحية وضعف الاهتمام والرعاية لهذه الظاهرة في ولعدم وجود برامج للياقة البدن

الاهتمام  إلىفالعاملين بحاجة ..  الإنتاجقلة بل ضعف  إلىمما يؤدي  الإنتاجيةالمؤسسات 
لين على ئولين في وزارة الصناعة والمسئومن قبل المس نفسيبالجانب البدني والعقلي وال

ن اجل الاهتمام والرعاية الخاصة ومنها الشركة قيد البحث م الإنتاجيةالمؤسسات 
في  ةانخفاض المعدلات الإنتاجي أسبابمعالجة  إلىبالعاملين البدنية والصحية وصولا 

 .مؤسساتنا الإنتاجية 
البحث  هدف   1-3  

-:يهدف البحث إلى ما يلي   
 وللياقة البدنية والصحية على ا التغير في قيمة الةغل البايمميلانيلية رتأثيمعرفة -4

 .للعاملية في الةركة العامة للصناعات الكهربا ية في   الىفاءة الإنتاجية الك
 البحث  افرض   1-4
لياقة العلى  للتغير في قيمة الةغل البايمميلانيلية هناك تأثير ذو  لالة إحصا ية-4

للعاملية في الةركة العامة للصناعات الكهربا ية في الكفاءة الإنتاجية و البدنية والصحية 
 .ى  ال

لياقة العلى  للتغير في قيمة الةغل البايمميلانيلية  لالة إحصا ية اتق ذو هناك فر  -3
في الةركة  الكفاءة الإنتاجية ولصالح الميممعة التيريبية للعامليةو البدنية والصحية 

 .العامة للصناعات الكهربا ية في   الى
 مجالات البحث    1-5
ية في الةركة العامة للصناعات الكهربا ية لعاملاعينة مة  :المجال البشري   1-5-1

 .في   الى 
 . 3229/  8/  41وإلى    3229/ 4/  41المدة مة  :المجال الزمني  1-5-2    
 .الةركة العامة للصناعات الكهربا ية في   الى  :المجال المكاني  1-5-3    

 
 .الدراسات النظرية والدراسات المشابهة :الباب الثاني

 .ات النظريةالدراس 2-1
 .الحديثة مية النشاط البدني في ظروف الحياةأه 2-1-1
نتيية للتطم   للإنيانالحياة العصرية ن فقد قل النةاط البدني  نورا لوروف 

البدنية التي كان  قم  بها  الأعمالتقليل كثير مة  إلى أ سالتكنملمجي العا ل ال ك 
النةاط الحركي سماء لتنمية  لىإالييم البةرك  حتا   إنمة قبل ن حيث  الإنيان

ميتمس عال ن فان التربية الرياضية  عليها في للمحافوة أووظا ف  الحيمية والحركية 
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تقم  بدو ها في ه ا الميال ن لكي تمفر للييم النةاط البدني المنوم ال ك  إن يبل 
ط مة  ما س النةا إن عمل على المحافوة على حيميت  ونةاط  ن فمة ما لا يك في  

حيات   أوبانتوا   متام بصحة عالية تملن  بالقيا  بمتطلبات الحياة سماء بعمل   البدني
 إلىن ويؤ ك النةاط البدني المنتوم  الأمراضبالكثير مة  الإصابةبيهملة كما تينب  

العمر ن ومة  إطالةمة  أفضلقد تكمن ه ه الميزة  إذبحيات  ن  الإنيانميا ة استمتا  
ال ك  يتطي  القيا  بمتطلبات الحياة بيهد بدني اقل م  عد  سرعة  يانالإن إنالطبيعي 

وينعلس صم ة ذلك في سهملة صعم  اليلم ن  أفضلحيات   لنمعيةيعم ه بالتعب تكمن 
ن حمل حقيبة خفيفة ن مما سة اليباحة ن التنس ن  كمم الد اجات ن ولان المرض هم 

أكثر مة أعضاء الييم ن فان   ملة  أوفي المظا ف الطبيعية الفييملمجية   لاخت
المظيفية بأعضاء  ف  الكفاءة  إلىالقمل بان الانتوا  بمما سة النةاط البدني يؤ ك 

إذ إن مما يؤ ك إلى ميا ة المناعة ضد الاخت ل المظيفي أو المرض  .الييم المدتلفة 
اف بعد قلة الحركة هي حالة ت حظ في الأجزاء المريضة مة الييم مثل حالة الأطر 

الكيم  ن وت حظ أ ضا ه ه الحالات في الأيداص ال ية  عملمن أعمالا كتابية 
 إلىويضطرون لليلمس على ملاتبهم ثمان ساعات في اليم  ن ثم  قم ون سيا اتهم 

ساعات ن ويملة اعتبا  قلة  6 – 1المنزل حيث  يليمن لمةاهدة التلفزيمن حمالي 
ميتمس الكفاءة المظيفية لكثير مة أعضاء  اندفاض إلىالحركة حالة مرضية تؤ ك 

ن ويملة تينب الإصابة بأعراض قلة الحركة بمزاولة ولم الحد الأ نى مة وأجهزة الييم 
تلعب  و  ها  في ع    أنوتيتطي  التمرينات البدنية .النةاط البدني بصفة ميتمرة

 المظيفةتعا ة  ملة اس إذن  الإعدا براما جيدة  إتبا وذلك مة خ ل  بعض الأمراض
 إنالعا  ة لليهامية الدو ك والتنفيي عة طريق برناما مناسب للتحمل الهما ي ن كما 

في تحريك المفاصل ن ويملة للعوا   ملة استعا تها عة طريق التد   ببطء  المرونة
       ( 1 ) .أن تيتعيد ص بتها مة خ ل برناما المةي الدفيف

 .الحديث العصري مفاهيم اللياقة البدنية ف 2-1-2
التتت ك يتتتهده العتتتالم فتتتي العصتتتر الحتتتديث وفتتتي مدتلتتتف الميتتتا ية لقتتتد كتتتان للتطتتتم   

الصتتناعية والاقتصتتا  ة والعلميتتة والتكنملمجيتتة و يرهتتا أثتتره علتتى النتتماحي المدتلفتتة لحيتتاة 
الإنيتتان وهتتي وان تةتتعبت اتياهاتهتتا وأ راضتتها فانهتتا تتتدو  فتتي محتتم  واحتتد هتتم تدفيتتف 

وفتي  كثير مة العلمتاء والمفكترية والمتربية أسهملقد لقى على الإنيان ن تقليل العبء المو 
وافرا في تقد  و قي مدتلف الاختراعات العلمية الحديثة وفي يتتى  يتى  ول العالم بقيط

إن معوتم هت ه الاختراعتتات هتي لتقليتل جهتم  الإنيتان المدتلفتتة ن ويملتة القتمل الميتالات 
 ة لمعوتتم هتت ه الاختراعتتات هتتي أ ضتتا لتقليتتل جهتتم  وكتت لك التحيتتينات الميتتتمرة والمتطتتم 

                                                 
  413 – 414ص .  4998، دار الفكر العربي القاهرة   بيولوجيا الرياضة وصحة الرياضي: أبو العلا احمد عبد الفتاح   ( 1 )
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فاستدد  الحاسبات الالكترونيتة علتى ستبيل المثتال ان البدنية والفكرية بصم ة اكبر ن الإني
وفتتي مدتلتتف الميتتالات تطتتم  تطتتم ا هتتا   ختت ل العقتتدية الماضتتيية وهتت ا التطتتم  يتيتت  

والتحلتتتي ت الإحصتتتا ية وبةتتتلل ميتتتتمر إلتتتى تقليتتتل جهتتتم  الإنيتتتان الفكريتتتة فتتتي البرميتتتة 
التطتتم  التكنملتتمجي   تتم انتت   دتتد   إنستتابقا تحتتتل جهتتم  ها لتتة متتة قبلتت  ن  والتتتي كانتتت

اليتتلبية علتتى  أثتتا هتتتنعلس  أختترس متتة ناحيتتة   و احتهتتا لكنتت فاهيتهتتا  إلتتىالبةتترية وييتتعى 
متت  والتصتاق  بتالمحيط والبي تة والتوتقلتل متة تفاعلت  مت  الطبيعتة  للإنيتانالنماحي البدنيتة 

بيمالهتتا وذلتتك لضتتي  المقتتت التت ك  قضتتي الإنيتتان فتتي تغطيتتة أعمالتت  الكثيتترة والمتةتتعبة 
والمعقتتدة ن إضتتافة إلتتى ذلتتك إن هتت ا التطتتم  أصتتبح فتتي كثيتتر متتة الأحيتتان وستتيلة لطمتتس 
معتتتالم الطبيعتتتة اليميلتتتة واستتتتغ لها استتتتغ لا بةتتتعا أ س إلتتتى نتتتتا ا ستتتي ة ومنهتتتا التلتتتم  

وعلتتتى اثتتتر ذلتتتك قتتتت الحاضتتتر معوتتتم التتتدول المتقدمتتتة ن ي الم تعتتتاني منتتت  فتتت كالبي تتتي التتت 
 Sport for All)استحدا  براما تيمى الرياضة لليمي   إلىعملت مدتلف الدول المتقدمة 

وان اختلفتتتت التيتتتميات والةتتتعا ات بتتتاخت ف هتتت ه التتتدول ففتتتي معوتتتم التتتدول الأو بيتتتة   (
متهتتتتا لكافتتتتة المتتتتماطنية  ومتتتتة لمما ستتتتة الرياضتتتتة لليميتتتت  وم كيمييتتتترا متتتتث  وضتتتتعما أن

احتياجتات هت ه لتغطية  يركات التاميةبالمياعدة المالية مة قبل الدولة وبمياعدة بعض 
متتاكة الدا جيتتة وفتتي الهتتماء الطلتتق ن البتتراما والتتتي تةتتي  النتتاس علتتى مما ستتتها وفتتي الأ

أمتا بتة ن عيتة والبتراما الأخترس هتي الغالة المةتهم ة بالإ قاالرياضتي اامفتالبر أما في ألمانيتا 
فالبرنتاما الرياضتي فتي فصتل الةتتاء هتي اليتمة الغالبتة لطبيعتة هت ه  ةالدول الاسلندينافي

فتتي لقفتتز وكثيتتر متتة الفعاليتتات الأختترس ن البتتراما وأكثرهتتا تتتؤ س علتتى الثلتتم  كتتالتزحلق وا
د علتتى البتتراما الرياضتتتية تعتمتت أختت تل بطتتو وتتتد يييا لانكلتتترا نةتتأت هتت ه البتتراما وبةتت

بعض الأقطا  الةرقية تقد  بتراما  ياضتية وتعمتل علتى أن  ما ستها معوتم  إنالماسعة ن 
 (1).المماطنية كالرياضة الإجبا ية في المعامل والحقمل والدوا ر و يرها 

أما أمريلا فقد كان  وا  مثل ه ه البراما مة قبل  ؤسا ها المتعاقبية وقد تطتم ت  
 قمل المؤلتف . أو بية وأبعا  أساليبذات  ا تطم ا ها   خ ل فترة اليتينات وكانتتالبرام

 ةالاستلندينافيفتي التدول المفهتم  للتربيتة الرياضتية  أن( كيية وو   ) الرياضي الأمريلي 
أمتا متا وجدتت  فتي أمريلتا فتان الهتدف متة الرياضتة هتم تربمية وتمجيهية  أبعا هم لتحقيق 
 .( 1 )للتيلية فقط 

التتتتي  لثتتتر حملهتتتا اليتتتدل والنقتتتا  وعتتتد   مفهتتتم  اللياقتتتة البدنيتتتة متتتة المفتتتاهيم إن 
 أخترس الاتفاق بية علماء الثقافة الرياضية لصعمبة حصره وتحديده مة ناحية ومة ناحيتة 

 ( 2 )لاخت ف المدا س الفكرية التي يؤمة بها علماء الثقافة الرياضية في البلدان المدتلفتة 
                                                 

 33-34ص (  4988مطبعة التعليم العالي ، بغداد ، ) ، اللياقة البدنية وطرق تحقيقها: قاسم حسن حسين ، منصور جميل العنبكي (1)
 141ص. 4998 الأبعاد التاريخية للرياضة في أمريكا /جون لوكاس   ( 1 )
 . 79، ص 4979ارف القاهرة ، دار المع التدريب الرياضي ، الطبعة السادسة: محمد حسن علاوي  ( 2 )
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جتتزء متتة اللياقتتة الةتتاملة  اللياقتتة البدنيتتة هتتي إن إلتتىمتتة عتتالم وباحتتث  أكثتترلقتتد تطتترق .
جانتتتب اللياقتتتة البدنيتتتة اللياقتتتة الصتتتحية واللياقتتتة الاجتماعيتتتة  إلتتتىوالتتتتي تتضتتتمة  للإنيتتتان

عبتتد المهتتام وحيتتة لقتتد تطتترق كتتل متتة جتت ل .التت  ... واللياقتتة النفيتتية واللياقتتة العاطفيتتة 
نيية ن حيتث براما واختبا ات اللياقة البدنية لليفي كتابهم الممضم  ه ا  إلىعبد العزيز 

اللياقتتتة البدنيتتتة هتتتي جتتتزء متتتة اللياقتتتة العامتتتة والتتتتي تتتتمفر للفتتتر  لياقتتتات متداخلتتتة  إنذكتتترا 
 .(3)متةابلة هي اللياقة الصحية واللياقة النفيية والروحية والاجتماعية 

حتد متا متا جتاء  إلتىمفهم  للياقة البدنية  طتابق  أعطى  Paveekأما الدكتم  بافيك  
 ( 4 )( اللياقة العامة الكاملة  أودنية هي جزء مة اللياقة العامة اللياقة الب) سابقا 

احتتد موتتاهر : اللياقتتة البدنيتة كمتتا يلتتي بأنهتا  Keortinكت لك تنتتاول التدكتم  كيتتم تة  
 ( 5 ).اللياقة العامة للفر  والتي تةمل العقلية واللياقة العاطفية واللياقة الاجتماعية 

الميتافة  إنهتامفهتم  اللياقتة البدنيتة علتى  Harison Clarkكما حتد  ها ييتمن كت  ك  
  ( 6 ).التي يبتعد فيها الفر  عة الممت 

اللياقتتتة البدنيتتتة هتتتي القتتتد ة علتتتى تحمتتتل : كمتتتا عرفهتتتا كتتتل متتتة لا ستتتمن ويتتتمكيم كمتتتا يلتتتي 
كمتتال عبتتد الحميتتد ي  صتبحي حيتتنية فقتتد عرفاهتتا  أمتا.ميهتم  عضتتلي صتتعب وطميتتل 

حمتتل الييتتم لميابهتتة متطلبتتات العمتتل واحتياجاتتت  لمدتلتتف القتتد ة علتتى متتدس ت: كمتتا يلتتي 
الطتتترق التتتتي  يتتتلكها فتتتي حياتتتت  ن ومتتتدس تكيفتتت  الضتتترو ك لم  متتتة الوتتتروف والمماقتتتف 

  ( 7 ). الطا  ة العاجلة 
 .( 1)التطور التكنولوجي وأهمية اللياقة البدنية 2-1-3 
اثر ه ا  التطم  في لقد حقق التطم  العلمي نهضة كبيرة في الميا ية كافة ولقد  

اتياه ذو تأثير ا يابي وذلك مة خ ل :  الميال الرياضي تأثيرا كبيرا وباتياهية
فضل العلم  الرياضية الضروم والفعاليات بي مدتلف الانيامات الرياضية الها لة وف

تكنملمجي الحديث اثر على الميتمس التطم  ال إنسلبي حيث  تأثيراتياه ذو والتد يبيةن
عمل على تقليل جهده المب ول في ا لب الأعمال فأصبحت  لأن ر  حيث فللالبدني 

حركات  مدتصرة وقليلة ومحدو ة المدس لا تتعدس ميال العمل المطلمم ن ل ا وجب 
ومماجهة أعباء تمضيح أهمية مما سة الفعاليات البدنية ال ممة للتدل  مة الأمراض 

لقد عتبر إحدس مقممات بناء الإنيان ن لبدنية تأن تنمية عناصر اللياقة ا.الحياة المدتلفة 
التكنملمجية  إلى أسبابهاترج   الأمراضمعوم  إنكثير مة البحم  والد اسات  أثبتت

                                                 
 44ص. 4998مطبعة مخيمر ،،القاهرة . جلال عبد الوهاب ، حسن عبد العزيز ، برامج واختبارات اللياقة البدنية للجنسين  (3)

 . 47ص.  4999، مطبعة علاء بغداد  التدريب الرياضي بين النظرية والتطبيق: قاسم المندلاوي ، احمد سعيد   ( 4 )
 . 12ص.  4982، دار المعرفة بغداد  مبادئ علم التدريب الرياضي: نصيف ، قاسم حسن حسين  عبد علي ( 5 )
 . 47، ص 4997، دار المنار ، الإسكندرية ،   الاختبارات والقياس في التربية الرياضية: إبراهيم احمد سلامة   ( 6 )
 . 41، ص 4987، مطبعة الدجوي ، القاهرة ،   تهااللياقة البدنية ومكونا: كمال عبد الحميد ، محمد صبحي حسنين    ( 7 )
  3.3ص4992أمريكا   السمات الشخصية والحوافز/ فرويد في أبراهام  ( 1)
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اجتماعية  أمراضالمتطم ة وما تيبب  مة ضغمط نفيية وميا ة في ميتمس القلق والى 
- :وبما يلي  يملة تلدي  أهم العمامل التي تؤثر على اللياقة البدنيةو .مدتلفة 

 .الأجهزة الييمية والصحية وعملها المظيفي ن والقما  اليليم  .4

 .قلة الحركة البدنية وضعفها  .3

 .الضغمط النفيية وال هنية والتراكمات اليممية  .2

 .التغ  ة وأثا ها على العمليات الفيليية الييمية  .1

 . قلة البراما الرياضية  .1

 .لد اسات الميدانية قلة الدبرات العلمية والكما   الرياضية وا .6

 .للفر  والميتم   ألمعاييالناحية الاقتصا  ة والميتمس  .7

 .ن والمؤسيات الرياضية  امدس تمفر الم عب والأ وات وميتلزماته .8

 .المعي الرياضي والإع مي للميتم  وإ مان  بأهمية التربية البدنية والصحية  .9

لزمات قياس ميتمس تمفر الطب الع جي والمؤسيات الع جية والصحية وميت .42
 .اللياقة 

  .عناصر ومكونات اللياقة البدنية 2-1-4
يتطلب في  تمفر بعض القابليات والقد ات  نةاط  قم  ب  الإنيان وأأن كل عمل  

البدنية وهنالك قابليات وقد ات مميزة لكل فعالية أو نةاط بدني متمثل في القد ات البدنية 
إن كل فر   متلك أنما  مة . اط أو الفعالية الحركية والحركية المطلمبة لتنفي  ذلك النة

 2 ) يث الصفة المميزة لكل واحدة منهاتلك القد ات أو القابليات تدتلف عة بعضها مة ح

). 
لقد تعرض علماء المد سة الةرقية إلى ملمنات اللياقة البدنية ولم تدتلف وجهات  

بأن  لا  يمم التفريق بية ( سلي ماتمسم  ) النور بينهم كثيرا ن فمث  يرس اليمفيتي 
ملمنات اللياقة البدنية ن حيث  حد  استيعابها كمحدة   م احتما ها على العناصر التالية 

ثم تأتي بعدها بالأهمية العناصر ( القمة ن اليرعة ن المطاولة ن المرونة ن المها ة : ) 
 ألمانياعلماء  أما. (ن التمامن ن الإحياس بالميفة   العضلي ءالاسترخا: ) التالية 

عليها  أطلقماصفات بدنية   ييية حيث  أوخمية ملمنات  إعطاءفييمعمن على 
- :خمية صفات بدنية هين لقد حد  ها ة  الأساسيةالصفات او القد ات 

 ( . القصمس ن المميزة باليرعة ن مطاولة القمة ) ث ثة أنما  : القمة  – 4
 (ن حركية ن سرعة استيابة  انتقالية) ث ثة أنما  : اليرعة – 3
 ( .عامة ن خاصة ) نمعان : المطاولة – 2
 ( . عامة ن خاصة ) نمعان : الرياقة  – 1

                                                 
 . 42ص .  4988، مطبعة التعليم العالي ، بغداد ،  اللياقة البدنية للطالبات: عقيل عبد الله الكاتب وآخرون  ( 2 )
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 ( .عامة ن خاصة ) نمعان : القابلية الحركية  – 1
ملمنات عديدة  أعطمالا سمن ويمكيم فقد   أسهمعلماء المد سة الغربية وعلى  أما 

      -:( 1 )للياقة البدنية هي 

 .مقاومة المرض  .4

 .القمة واليلد العضلي  .3

 .اليلد الدو ك التنفيي  .2

 .وهي مركب بية القمة واليرعة .القد ة العضلية  .1

 .المرونة  .1

 .اليرعة  .6

 .الرياقة  .7

 .التمافق  .8

 .الدقة  .9

 . التمامن  .42

 أوومة وجهة النور الفييملمجية تحد  تلك الصفات البدنية المدتلفة مة خ ل  
 الأساسيةالصفات البدنية  طوترتب. مركزك للةد  الرياضي طاقات اليهام العصبي ال
فالفر  الرياضي لا  يتطي  القيا  .القابليات الإ ا  ة للفر   أوا تباطا وثيقا بالصفات 

القمية  با ا ت المطاولة بدون الاستعانة  أوبالميهم  البدني ال ك يتصف بالقمة واليرعة 
 الإ ا  ةمثابرة والصبر و ير ذلك مة الصفات على ذلك ن وقابلية التحلم بال ات ن وال

 ( 2 ).النفيية المدتلفة 

 .الرياضة والإنتاج   2-1-5
 عتمد أساسا على الإنيان ال ك  عتبر محم ه الأساسي ن وقد ام ا   إن الإنتا  

اليلبية لعصر  التأثيراتفي مماجهة  الإنيانالاهتما  في الآونة الأخيرة بصحة 
الصحية  بالإضرا هنالك ما  عرف  وأصبحتا عن  مة قلة الحركة ن التكنملمجية وما ين

كبرس  إليهاالعمليات التي تيعى  أهممماجهة ه ه التغييرات مة  وأصبحللمهنة ن 
 الأمثله ا الاتياه هم الحقل  إنولا يك المؤسيات الصناعية في الدول المتقدمة ن 

بةلل مباير ن  الإنتا ثر على قلة الحركة والتي تؤ  أمراضلمماجهة  الأقصروالطريق 
ضغط الد  القلب واليهام التنفيي واليلر وا تفا   أمراض الأضرا وفي مقدمة ه ه 

وإذا ما طبق المقياس الحقيقي . وإصابات العمل و يرهاوميا ة  هنيات الد  واليمنة 
فاعلية وإ يابية أك برناما وهم تحليل  ال ك تيتددم  الحلممات أو المؤسيات لتقميم

فقد أثبتت نتا ا الد اسات والبحم  العلمية أن  Cost-benefit Analysis  التكلفة والفا دة
                                                 

 .  11-13مصدر سبق ذكره ، ص: نين كمال عبد الحميد ، محمد صبحي حس ( 1 )
 . 11، ص مصدر سبق ذكره: محمد حسن علاوي   ( 2 )
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العا د مة تطبيق مثل ه ه البراما كان  فمق بلثير التكلفة ال ممةن وحتى مير  الصرف 
المالي على براما المقا ة مة الأمراض المدتلفة وإن ما  عة مصا يف ع   ه ه 

   . ا ما خير مة الع  الأمراض فأن المقا ة 
نتا ا العديد مة الد اسات إن براما الصحة الكاملة واللياقة أ ت إلى  أثبتت 

تحيية أسلمم حياة الفر  بمعنى تعديل سلمك الفر  وأفعال  وعا ات  التي  ملة أن تؤثر 
ة على صحت  ا يابيا أو سلبيا مثل التدخية والتغ  ة الداط ة واستبدال ه ه العا ات اليي 

بعا ات صحية مفيدة مثل مما سة الأنةطة الرياضية ن وتميزت حياة الفر  با تفا  
ميتمس نمعيتها وه ا هم العامل الر ييي لتحليل التكلفة والفا دة ن وانعلاس ه ا التأثير 

 31 -%  37بةلل ا يابي على ميتمس الإنتا  وميا ت  بنيب مدتلفة تراوحت ما بية 
في بعض الحالات كما قلت %  76لأفرا  ال ك ما  بنيبة ن خ فا لزيا ة نةاط ا% 

نيبة الإصابة المهنية بأنماعها المدتلفة ن كما اثبت تحليل التغيب المزمة عة العمل 
واندفضت %  12 – 32عة قلة عد  أ ا  الغيام عة العمل بنيبة تراوحت ما بية 

الةيدمخة لفترات تكاليف الددمات الطبية أ بعة أضعاف ن كما أملة تأخير أعراض 
 .( 1 )تزيد على عةرة سنمات 

 (2).أنواع البرامج الرياضية الصحية  2-1-6
يتم تنفي  ميممعات كثيرة مة البراما الرياضية الصحية ن حيث تدتلف ه ه   

البراما تبعا لاخت ف الميممعات الميتفيدة وك لك ظروفها وحالاتها الصحية والبدنيةن 
 : والتقييمات التالية  وبصفة عامة تةمل البراما

 .براما اللياقة البدنية خ ل العمل -4
 .براما اللياقة البدنية خا   أوقات العمل -3
 .(1)العمل برامج اللياقة خلال أوقات  2-1-6-1
عة ذلك مة  ينتاالعمل والراحة بالةركة ن ومدس ما  فترات نورا لطبيعة تممي  

 لمن على  الأساسياعيد منومة فان التركيز انتوا  تمفير وقت للتد يب اليممي في مم 
 "ستةنمن  ظاهرة" استددا  براما التد يب خ ل أوقات العمل والتي تعتمد على 

فان . عة أفضلية استددا  الراحة النةطة في سرعة التدل  مة التعب والاستةفاء 
 : الهدف مة اللياقة البدنية في أوقات العمل 

 .لعمل التدل  مة التعب أثناء و   ة ا -4
 .استعا ة القمة والحيمية  -3

 .تحيية الةعم  ال اتي  -2

 . ف  ميتمس الكفاءة البدنية  -1

                                                 
 . 486ص .  مصدر سبق ذكره: أبو العلا احمد عبد الفتاح   ( 1 )
 . 487ص. نفس المصدر السابق: أبو العلا احمد عبد الفتاح   (  (2)

 
  .  489  - 488ص .  مصدر سبق ذكره: أبو العلا احمد عبد الفتاح  (1)
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 .تقليل الحالات المرضية وإصابات العمل وأمراض المهنة  -1

 .ميا ة الإنتا   -6

 :  ما  أتي وان التأثيرات الا يابية للتمرينات خ ل أوقات العمل تتمثل ب 
 .تحيية الصحة العامة  -4
 .م القف  الصد ك واليعة الحيمية للر تية ميا ة حي -3
 .مرونة العمم  الفقرك ن القمة العضلية ن سرعة الحركة ن التحمل  -2
 .تحيية العمل العصبي ليرعة    الفعل الحركي  -1
 .تحيية الحالة المظيفية لليهام المظيفي  -1
 .تحيية التمثيل الغ ا ي وميا ة كثافة عمليات الأكيدة ل ستةفاء  -6
 :إن تأثير تمرينات أوقات العمل على أصحام العمل ال هني تتضح بما  أتي  
 .تقليل التمتر النفس عصبي وتمفير خلفية انفعالية جيدة  -4
 .تغيير عمل الد  ا العصبية يؤ ك التغيير مة العمل ال هني إلى العمل البدني إلى -3
رة طميلة مما  قلل إمدا  التدل  مة التعب الناتا عة اتداذ أوضا  ثابتة لفت -2

 .الأنيية العضلية والعصبية بالأوكييية الكافي

 .(2)العمل برامج اللياقة خارج أوقات  2-1-6-2
- :تدتلف نمعية ه ه البراما تبعا للأهداف المرجمةن وتنقيم إلى ما  أتي 

 .براما التمرينات الصباحية -:أولال 
ميممعات خاصة للتد يب مة أجل " لعمل براما ميممعات ويلنس بعد نها ة ا -:ثانيال 

 ".الصحة المثلى
 ".الع جية"براما الميممعات الداصة  -:ثالثال 
  .براما الرياضة الترويحية والتنافيية -: ابعا 

 .مشابهةالدراسات ال 2 – 2
لياقة ملخص لنتائج الدراسات العلمية حول تأثير برامج ال 2-2-1

 . (1) وأسلوب الحياة على الإنتاج
 النتائج  ون الباحث

                                                 
 .489ص. نفس المصدر السابق: أبو العلا احمد عبد الفتاح  (2)

(1) WWW. Exercise Fitness.com  
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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) 

 .أسر  تعب اقل ت استةفاء 
 . تعب اقل للعية –ثبات اليد  – أكثر قمة

 % . 41 – 42 إلى%  1 – 3ما د بنيبة مة  إنتا ميتمس 
 % . 24بنيبة  الأخطاءتقليل 

 .تقليل التعب 
 .تقليل التعب 
 .تقليل التعب 

 . ب اقلتع –إبدا  أكثر 
 . إنتا  يدصي أكثر

 . للإنتا % 1فا دة بنيبة 
 .الةرطة  ضباطلنةاط % 29ميا ة 

 .عمل العض ت  أ اءالتحلم في  -تحيية ال اكرة
 . بالإنتا  %  3.7 تحية

 .مة المةا كية في الميتةفيات % 76تحية الإنتاجية لدس 
 –41الحرا ق في حالة العمل الميهد مضاعفة إنتاجية مقاومي 

 .بالغيام %  21 – 31مضاعفة للإنتا  م  نق  31%

لخص دراسات تأثير برامج اللياقة وأسلوب الحياة على م 2-2-2
 .(2)متطلبات الخدمة الطبية 

 النتائج  الباحثون 
Pravosudov (1978) 
Quasar (1976) 

 
 
Corrigan (1980) 

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

 .أ بعة أضعاف Medical Consultaionاندفاض الاستةا ات الطبية 
 41اللياقة المتمسطة تقلل ميتلزمات يركة التامية للميتةفيات وتقلل صرف 

 مليمن  ولا  كل عا  للصرف على أمراض نق  الد  عة القلب 
Heart Disease ischemic  

لى اندفاض الدولا ات التي تصرف على المةا كة في براما اللياقة أ س إ
 . التأمينات الصحية أكثر مة الانقطا  عة ه ه البراما 

 .تقليل استددا  اليرا ر بالميتةفيات ومصا يف التامية الصحي 
 .نق  معدل الإصابات المهنية التعميضية إلى الصفر 

 
 .نق  المصروفات الطبية 
 .نق  المصروفات الطبية 

الرياضة  تأثيربعض الدراسات العلمية حول  ملخص نتائج 2-2-3
 .Indserial Absenteeism (3) على 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)   

 الأقصىا تباط باندفاض التغيب المزمة عة العمل وميا ة الحد 
 نق  VO2 max الأكيييةلاسته ك 

 . %32عة العمل بنيبة  ةالتغيب المزم 
 .التغيب المزمة نق  

 .نق  التغيب المزمة 
 % .12نق  عة العمل بنيبة 
 .يم  في الينة  1نق  عة العمل بمعدل 

 ( .يم  كل عا  4.1%) 21نق  
 % .33نق  بنيبة

 .يم  لكل سنة ( 2.19)نق  
 . تأثيرلا 

 .يم  في الينة (  2.83) نق  
 ( .يم  للينة  3.8%  )17نق  بنيبة 
 ( .يم  للينة  4.2%  )32نق  بنيبة 

 .اندفاض واضح للتغيب 
 ( .إلا نيبة التغير % 42) يم  في الينة  2.63نق  

 .نق  التغيب المزمة عة العمل 

 متمسط نيبة التغير الم مية  
 متمسط نيبة نق  التغيب 

22 
 .يم  لكل سنة 4.6

 
 
 
 

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

.ءاتهمنهج البحث وإجرا: الباب الثالث  
  .منهج البحث 3-1 
المنها   من استدد  الباحث…صحة فروض البحث ولتحقيق أهداف للتحقق مة  

بأن    اسة المةللة على " له ا الغرض إذ  عرف المنها التيريبي  لم  مت التيريبي 
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أساس تيريبي مبني على فرض الفروض وإجراء التيا م الدقيقة للتحقق مة صحة ه ه 
النم  أ ق أنما  البحم  ن إذ إن الباحث  قف ممقفال إ يابيال مة  الفروض ويمثل ه ا

الواهرة إذ يد س مة خ ل التيربة العمامل والمتغيرات التي قد تؤثر في الواهرة أو 
وهم المنها ال ك  قم  على أساس إجراء تغيير متعمد بةروط معينة في ."(1)" المةللة

هي ممضم  الد اسة ومة ثم م حوة  تيالعمامل التي  ملة أن تؤثر في الواهرة ال
تأثير ه ا التغيير في ه ه الواهرة ن وتفييره ن والمصمل إلى الع قات الممجم ة بية 

بيم  المعلممات ال ممة ووض   من واستنا ا إلى ذلك قا  الباحث( 3.)الأسبام والنتا ا 
 .إجراءات البحث وتنفي ها وفقا له ا المنها 

  .عينة البحث   3-2
العينة المدتا ة تكمن قياسا لميتم  الأصل بحيث  حصل مة عينة صغيرة "ن إ 

فقد تم اختيا  عينة البحث طبقا لمتطلبات . (3)"ما يم  استنتاج  مة ميتم  البحث كل 
( ال كم )عةما ية مة  عمد  تحقيق أهداف  على وفق خصا   أفرا  ميتمع  بطريقة 

  المحملات التاب  لةركة   الى العاملية في مصنسنة مة (*13-33)بأعما  
مة العاملية ال ية  مثلمن ميتم  (  422) ال ك  حمك على  للصناعات الكهربا ية

التزمما بتنفي  إجراءات البحث مة عام  ( 12)وقد بلغ العد  الإجمالي للعينة . البحث 
لفة تنفي  إجراءات البحث عليهم لأسبام مدت الم يلتزمما ولم يماصلم  عام  12أصل 

عام  (  32) ميممعة ضابطة وعد ها : وقيمت العينة إلى ميممعتية  .خاصة بهم
مة الميتم  %  12وب لك تةلل العينة نيبة .عام  (  32) وميممعة تيريبية عد ها 

 .الأصلي 
 وقد تم التمصل بالمعاليات الإحصا ية إلى مدس التيانس بية أفرا  العينة في 

ا في اليدول توكم(  العمرن والطمل ن والممن  ) قيد البحث المتغيرات التالية التي هي
(4.) 

 يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للمتغيرات  (1)جدول 
 .التي هي  قيد البحثوللعينة ( العمر،الوزن،الطول)

 

 الانحراف المعياري الوسط الحسابي       المتغيرات ت

(سنة) العمر  1  43.2 5.7 

(كغم) الوزن  2  77.9 4.7 

                                                 
 64ص (4999لاح ، الكويت ، ـة الفـمكتب (الإنسانية  مدخل إلى مناهج البحث العلمي في التربية والعلومعبد الله عبد الرحمن الكندري ، محمد أحمد عبد الدايم ؛  (4)
  441ص( 4999مكتبة الفلاح ، الكويت ، : ) مناهج البحث التربوي بين النظرية والتطبيق،   وآخرونيوسف العنيزي   (3)

 
 442ص( 4993دار الفكر ، الأردن ، )  1ط :  مفهومه و أدواته  و أساليبه-البحث العلميذوقان عبيدات و آخرون ؛  (2)
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(سنتمتر ) الطول  3  671.9 5.33 

 

  .(الأجهزة والأدوات)وسائل البحث و   3-3
إن أ وات البحث هي " مة الأمم  الهامة لإنيام التيربة وإتمامها الأ وات إذ  

المسا ل التي  يتطي  بها الباحث جم  البيانات وحل مةللت  لتحقيق أهداف البحث 
 (4" )ت مة بيانات وعينات وأجهزة مهما كانت تلك الأ وا

-:وسائل جمع المعلومات    *  
 .المصا   والمراج  العربية والأجنبية  .4
 .[)  4 ( الملحق ] كل فر  في العينة  عةاستما ة جم  المعلممات  .3

 [.)  3 ( الملحق ] ومقياس الالتزا ( الميل للتفاؤل  )النزعة قياس استما ة  .2

 .عينةلم  ا أسلمم المقابلة الةدصية .1
  .عينةللالفح  الطبي اليريرك  .1
 (.ييلا م للياقة البدنية  اختبا )  الاختبا ات .6
 . المسا ل الإحصا ية .7

الأجهزة و الأدوات   *   
 [.) 2 ( الملحق ]. البرناما المقترح للياقة البدنية والصحية  .4
با  تعلق  ن يماخ  ن ةكرات طبي ساحة خا جية ن ) المقترح البرناماأ وات  .3

ن ساعة تمقيت  ن يريط قياس أبيطة ن أثقال مصاطب ن  نل قفز حبا ن
 . (  الكترونية

 .جهام لقياس الممن والطمل .2

 . (ONE TOUCH PROFILE)جهام قياس ميتمس اليلر بالد  يدعى بت  .1

 . جهام قياس ضغط الد  .1

 .جهام اليماعة الطبية لقياس نبض القلب  .6

 .المحرا  الطبي .7

 أقراص ليز ية ومرنةالنتا ا و   واستدراة لمعالي (كمبيمتر) جهام حاسمم  .8
 .لدزنها 

 .م  إذاعة  اخليةسيدك ومييل كاسيت   .9

 
  [( 1) الملحق ] . كل فرد في العينةعن استمارة جمع المعلومات   3-3-1

                                                 
 .422ص( 4988دار الحكمة للطباعة والنشر، بغداد ، ) 3ط:  طرائق البحث العلمي ومناهجهوجيه محجوب؛  (4)
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احتمت على ميممعة مة الأس لة الداصة  يم  معلمماتلتم إعتدا  استمتتتا ة  
 يةللباحثال ن ليتينى … جتماعية والمهنية والصحيةمنها الا لإفرا  العينةبحالة العامة 

تمحيد المتغيرات وتثبيتها بية أفرا  العينة م  إجراء التيانس المطلمم ن فض ل عة 
 برناماتطبيق مفر ات ال قة  انية المتابعة وتأكيدلزيا ة إمل أفرا  العينة تيييل عناوية

ل تيييل نتا ا الفح  الطبي ومة خ في مماعيدها المطلمبة ن  المقترح قيد البحث
اليريرك المتمثل بضغط الد  وعد  نبضات القلب و  جة حرا ة الييم وفح  اليلرن 

 .هاةمملية الأس لة التي احتمتب ةتميزت الاستما  قد ف
 
 [.) 2 ( الملحق ](1).للتفاؤل ومقياس الالتزام( الميل)قياس النزعةاستمارة  3-3-2

 :ية كما  أتي هي استما ة احتمت جزأية   ييي 
 
 : لالتفاؤ ( الميل)اختبا  النزعة : يزء الأولال

اختبا ا Carver  (4991  )وكا فر  Scheierكل مة ياير صمم :  الوصف* 
أو النزعة )  لويقصد بالنزعة أو الميل للتفاؤ . لمحاولة قياس النزعة أو الميل للتفاؤل 

  حينة بد جة اكبر مة حدو  التمق  العا  للفر  بحدو  أيياء أو أحدا( التفاؤلية 
م  مراعاة .   حية ع وك باقتباس الاختبا  وتعريب  وقد قا  .أيياء أو أحدا  سي ة 

وهم  Life Orientation Test ( LOT)اختبا  تمج  الحياة : عنمنة الاختبا  تحت اسم 
ا ة عب 43ويتضمة الاختبا  .العنمان ال ك أطلق  كل مة ياير وكا فر على الاختبا  

 ةعبا ات تةير إلى علس النزعة التفاؤلي 1ن  النزعة التفاؤلية إلىعبا ات تةير  1منها 
وتتم .ن والأ ب  عبا ات الأخرس تم وضعها لإخفاء هدف الاختبا  ولا يتم تصحيحها 

أوافق )ى مقياس مد   مة أ بعة تد ييات الاستيابة لعبا ات الاختبا  عل
 . (بةدة فقن ير ممافقن ير ممافقأوابةدةن

 
 :مقياس الالتزا : اليزء الثاني

مقياسا لمحاولة Madddi  (4993   )وما ك  Kobasaكمباسا صمم كل مة : الوصف* 
مة حيث ان  الاعتقا  الراس  للفر  في قيمت  وجدا ت   Commitmentقياس عامل الالتزا  

لالتزا   عتبر ا إن إلىكمباسا وما ك  وأيا .العمل ال ك يرتبط ب   ةوإحياس  بميؤولي
التي تعتبر مة بية اليمات الةدصية   Hardnessةأبعا  سمة الص ببعدا هاما مة 

                                                 
 . 72ص 4998 4ط . القاهرة . ، مركز الكتاب للنشر  موسوعة الاختبارات النفسية للرياضيين: محمد حسن علاوي  (1)
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ويتضمة . الهامة التي تةلل وسيلة مقاومة عندما يماج  الفر  بعض ضغمط الحياة 
عبا ة ويقم  الفر  بالاستيابة على عبا ات المقياس في ضمء مقياس  باعي  43المقياس 
 .(ن لا أوافق تماما أوافقحد ما ن لا  أوافق إلىاما ن تم أوافق) التد يا 

وقد قا    حية ع وك باقتباس المقياس وتعريف  وتم الاقتصا  على عةرة عبا ات 
 .للمقياس  الأوليةفقط في ضمء بعض الد اسات 

 
التجربة الاستطلاعية    3-4  

حث على عينة صغيرة قبل   اسة تيريبية أولية  قم  بها البا"تعد التيربة الاستط عية 
 (.4")قيام  ببحث  بقصد اختيا  أساليب البحث و أ وات  

 قمامهاعينة  انتقاءمة خ ل وذلك  42/2/3221تم إجراء التيربة الاستط عية بتا ي  
أفرا  مة خا   عينة البحث وأجريت عليهم الاختبا ات والقياسات نفيها التي تم ( 2)

ر يية لمعرفة النقاط اليلبية التي قد ترافق العمل في النقاط إعدا ها لتنفي  الإجراءات ال
- :الآتية

 .ص حية الاستما ات قيد البحثص حية و قة تطبيق  .4

 .الأجهزة استددا  ص حية  .3
 .تياوم الأخطاء في أثناء إجراء الاختبا ات .2
 .قيد البحثمدس مناسبة الاختبا ات للعينة  .1
 . المقترح البرناماأ وات مدس ص حية  .1
 .الميال الملاني لةروط أجراء البحث وص حيت  م  مةمعرفة مدس  .6
 االبرنتتتام مفتتتر اتوكتتت لك  المتتتدة الزمنيتتتة لإجتتتراء الاختبتتتا ات م  متتتةمعرفتتتة متتتدس  .7

 .مهأو مضا قت عينة ون إ هاق ال المقترح

الفحت  وك لك خطمات إجراء  . عينةم  ال أسلمم المقابلة الةدصيةالتد م على  .8
 .ينةعللالطبي اليريرك 

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

- :القياسات الآتية من الباحث س أجر  لأتما  التيانس بية أفرا  العينة التي هي قيد البحث
 التتتتممن بمضتتتت  معتتتتتدل وفتتتتمق جهتتتتام قيتتتتاس  أفتتتترا  العينتتتتةقتتتتف   -:طتتتتمل الو  التتتتممن    

وتتتم قتراءة . حتافي القتدمية هتم بحيث  لمن ظهره م مس لعمم  قيتاس الطتمل و  والطمل 
                                                 

 . 79ص( 4981ئة العامة لشؤون المطابع الأميرية ، القاهرة ، الهي) 4ج: مجمع اللغة العربية ؛ معجم علم النفس والتربية  (4)
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باليتتتنتمترات بعتتتد م ميتتتة العا ضتتتة الأفقيتتتة لعمتتتم  قيتتتاس الطتتتمل  (الطتتتمل)  جتتتة متغيتتتر 
 . را  بالكيلم( الممن )أعلى منطقة الرأس و قراءة   جة متغير 

 
 الفحص الطبي)البحث التي هي قيد متغيرات ال اختبار 3-5-2

 .(السريري 
 -:الآتية  الأختبا ات والفحمص الطبية من الباحث س أجر 

 واختبتتتتا  ميتتتتتمس اليتتتتلر بالتتتتد فحتتتت  ضتتتتغط التتتتد  ونتتتتبض القلتتتتب و  جتتتتة حتتتترا ة 
قيتاس  جهتام يوهت لعينتةلعتدة أجهتزة خاصتة بتالفح  الطبتي اليتريرك  من استدد  البتاحثو 

م وكتت لك جهتتا ( MERCURIAL SPHYGMOMANOMETER) ميتتتتمس ضتتغط التتد  نتتم 
عة نبضتتات ستتر )تعتترف علتتى مقتتدا  التيتتا   القلبتتي لل(  Stethoscope) اليتتماعة الطبيتتة نتتم 

المحتترا  واليهتتام الآختر الت ك تتتم استتددام  هتم . البحتث  لتتدس عينتة( أو ضتربات القلتب 
 .لقياس   جة حرا ة المريض (  SAFETY-0C)نم   يالطب

 
ث الميدانية وبتالأخ  ه ه الأجهزة ضمة إجراءات البح  أاستدداأما الغرض مة 

 أفتترا  العينتتةالمقتتترح قيتتد البحتتث وذلتتك للتأكتتد متتة أن حالتتة  البرنتتاماضتتمة خطتتمات تنفيتت  
متتتة ناحيتتتة متغيتتترات ضتتتغط التتتد  والتيتتتا   القلبتتتي و  جتتتة  خاليتتتة متتتة الأمتتتراض الصتتتحية

استتتتتدد  و. المقتتتتترح برنتتتتاماولتتتتيس هنتتتتاك متتتتا  عيتتتتق تطبيتتتتق مفتتتتر ات ال. الحتتتترا ة طبيعيتتتتة
وهتتتم جهتتتام (. ONE TOUCH PROFILE)م قيتتتاس ميتتتتمس اليلتتتتتر بالتتتد  جهتتتا من البتتتاحث

صتتغير الحيتتم و قيتتق فتتي استتتددام  ن إذ يتتتم العمتتل بتت  بأختت  قطتترة    واحتتدة متتة الطتترف 
حتتتا ة و  قيقتتتة  إبتترة باستتتددا أثنتتاء الفحتت  وذلتتك  عينتتةالعلتتمك اليتتانبي لأك إصتتب  بيتتد ال

ملحقتتتة بتتتدو ها بيهتتتام  فتتت  صتتتغير  تكتتتمن . التتتترأس ملحقتتتة بيهتتتام قيتتتاس ميتتتتمس اليلتتتتتر
ن ثتتم يتتتتم عينتتتةعلتتى يتتد ال استتتتددامهابتتتالألم عنتتد  أحيتتاسالحيتتم وستتري  لمنتتت  حتتدو  أك 
است يد صتغير ختاص )علتى يتريحة و قيتة خاصتة  عينتةوض  قطرة الد  مبايترة متة يتد ال

ن ليتم وضعها بملانها المدصت   اختل اليهتام وفتي المقتت المناستب وبصتم ة  (باليهام
ذلتتك وفقتتا للتعليمتتات الداصتتة باستتتددا  جهتتام قيتتاس ميتتتمس اليلتتتتر بالتتد  ويملتتة  قيقتتة و 

متتة خ لتتت  بغضتتتمن  أو الفحتت  الدتتتاص بميتتتمس اليتتتلر الأخبتتتا الحصتتمل علتتتى نتتتا ا 
 .ثانية فقط ( 11)
 .(1)اختبار شيكاغو للياقة البدنية  3-5-3

 . 4961لا عا  في أمريبمدينة ييلا م  أفرا  مة الميتم على اجرك ه ا الاختبا  
 :ويتلد  الاختبا  باستددا  التما ية التالية 

                                                 
 311ص  مصد  سبق ذكره: قاسم حية حيية ن منصم  جميل العنبلي (1)
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 .ثني ومد ال  اعية مة وض  الاستنا  الأمامي  -4
 .سحب الييم عاليا مة وض  التعلق  -3

 . ف  الي   مة وض  الرقم  ( تمرية بطني )  -2

 .المثب الطميل مة الثبات  -1

  . ا  ة  12الركض لميافة  -1
  : صف الاختبارو *  

حمل الييم على ال  اعية والمةطية . ثني ال  اعية  –ستنا  الأمامي تمرية الا  -4
ن يتم التمرية بثني ال  اعية حتى   مس الييم الأ ض تماما  لر  التمرية  ةممدو تي

 .بأكبر عد  
يؤخ  وض  التعلق بحيث تكمن ال  اعان : سحب الييم عاليا مة وض  التعلق   -3

 يحب الييم عاليا بثني . عيدتان عة الأ ض ممدو تية باتيا  الصد  والقدمان ب
ال  اعية حتى تتياوم ال قة ميتمس العضلة ن ثم  دفض الييم بمد ال  اعية للرجم  

 .إلى المض  الابتدا ي ن تؤ س الحركة بأكثر عد  مة المرات 
ومة وض  الرقم  على :  (تمرية بطني )  ف  الي   عاليا مة وض  الرقم    -2
وثني الركبتية م  ضغط باطني القدمية  الرأساليدية خلف م  تةبيك  وهرال

تكمن الحركة برف  الي   للأعلى وأسفل جانبا  .م صقتية للأ ض وبمياعدة الزميل 
ويتم تيييل عد  .ومحاولة لمس الركبة المقابلة للمرفقية ويلر  التمرية لليهة الأخرس 

 .مرات  ف  الي   الصحيحة الميتمرة وبدون تمقف بينها 
البدا ة كة بالمقمف في وض  التهيؤ خلف خط الحر  تبدأ :المثب الطميل مة الثبات   -1

بقليل والقدمان متباعدتان عة بعضهما قلي  ن تثنى الركبتية م  مرجحة ال  اعية خلفا 
ابعد مدس ميتطا   إلى أماماالقفز . لنقل ثقل الييم على المةطية  أماماوميل الييم 

مة خط  أفضلهما يمح بمحاولتية وتييل  . أماماة ال  اعية بمد الركبتية ومرجح
 .جزء مة الييم قريب مة خط البدا ة أخرالبدا ة حتى 

الفر  المض  المناسب  ويأخ تيتدد  ساعة تمقيت :  ا    12 كض ميافة  -1
للركض خلف خط  تأهباثني الركبتية  أول ستعدا  للركض سماء مة وض  المقمف 

سرعت  حتى  عبر خط النها ة ويتم  بأقصىبالركض يركض الفر    عامالإعند . البدا ة 
 . وأعةا هاالتيييل بالثانية 

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

 : التعليمات
 .أو المماقف أو المعتقدات التي قد تحد  لك فيما يلي بعض الأحدا   .4
كل عبا ة بحيث يمضح ه ا الرقم اكبر  ا سم  ا رة حمل احد الأ قا  إلى  يا  .3

 .تمضيح ممافقتك أو عد  ممافقتك بالنيبة لكل عبا ة 
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ا سم  ا رة حمل  قم واحد فقط مة الأ قا  أما  كل عبا ة ولا تترك أك عبا ة  .2
 . ون إجابة 

لا تمجد عبا ات صحيحة وأخرس خاط ة ن والمهم هم صدق إجابتك بما  .1
 .يتناسب م  حالتك 

  : التصحيح
 4: يتم تصحيح الاختبا  بالنيبة لعبا ات التي في اتياه النزعة التفاؤلية وأ قامها هي*  

 :ن على النحم التالي  44/  1/  1/ 
  جتان ن  ير ممافق =   جات ن  ير ممافق  2= أ ب    جات  ن أوافق = أوافق بةدة 

 .  جة واحدة = بةدة 
في علس اتياه النزعة التفاؤلية وأ قامها  يتم تصحيح الاختبا  بالنيبة للعبا ات التي* 

 :ن على النحم التالي  43/  9/  8/  2: هي 
ث     جات ن  ير =   جتان ن  ير ممافق =   جة واحدة  ن أوافق = أوافق بةدة 

 .ممافق بةدة أ ب    جات 
 .لا يتم تصحيحها ولا تمنح أك   جة  42/  7/  6/  3: العبا ات أ قا  * 
  جة وكلما اقتربت   جة ال عب مة ه ه الد جة كلما  23العومى ل ختبا  والد جة * 

 .للتفاؤل ( أو الميل ) اتيم بالنزعة 
 
 .مقياس الالتزام  3-5-4-2
 : التعليمات 
في ما يلي بعض العبا ات التي قد تةير إلى اتياهاتك ومعتقداتك نحم حياتك  

 .بصفة عامة 
ا  كل عبا ة وأسفل ممافقتك تماما أو إلى  ي(   √)  الرجاء وض  ع مة  .4

ممافقتك إلى حد ما أو عد  ممافقتك أو عد  ممافقتك تماما بما يتناسب م    جة 
 .اتياهك أو اعتقا ك نحمها 

 .ض  ع مة واحدة أما  كل عبا ة وضرو ة الإجابة على كل عبا ة  .3
 .حاول ألا تضي  وقتا كثيرا في التفكير في كل عبا ة  .2

 :التصحيح 
تصحيح المقياس تمنح   جة واحدة في حالة أوافق تماما ن   جتان في حالة أوافق  عند

إلى حد ما ن ث ثة   جات في حالة لا أوافق ن أ ب    جات في حالة لا أوافق تماما ن 
ويتم جم  الد جات كلها ن وكلما ا تفعت الد جات كلما  ل ذلك على وجم  سمة الالتزا  

 .لدس الفر  بصم ة واضحة 
 
 .إجراءات التجربة الميدانية   6 -3
- : للياقة البدنية والصحية إعداد برنامج   3-6-1
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بدنيتتة والصتتحية ذات اليانتتب ال لياقتتةتمتتا ية المن باعتتدا  ميممعتتة متتة قتتا  البتتاحث
لغتتترض  فتتت  الكفتتتاءة  لاستتتتددام مقتتتترح  برنتتتاماوتصتتتميمها علتتتى يتتتلل الترويحتتتي للفتتتر  

كافتتتة القماعتتتد  مراعتتتاةن متتت  للعتتتاملية فتتتي يتتتركة   تتتالى للصتتتناعات الكهربا يتتتة   الإنتاجيتتتة
 . براما تطمير اللياقة البدنية والصحة العامةوالأسس العلمية لإعدا  

 
- :لياقة البدنية والصحية المقترح تنفيذ برنامج ال   3-6-2
لتى العينتة المقتترح ع برنتاما اللياقتة البدنيتة والصتحيةقبل تطبيق مفر ات وخطمات  

القبليتتة  الاختبتتا اتبتتاجراء   3221/  2/  41بتتتأ ي   من التتتي هتتي قيتتد البحتتث قتتا  البتتاحث
فحتت  ضتتغط التتد  ونتتبض القلتتب و  جتتة ) المتمثلتتة بالاختبتتا  والفحتت  الطبتتي اليتتريرك 

والاختبتتا  النفيتتتي  يتتيلا م للياقتتة البدنيتتةواختبتتا  (. حتترا ة واختبتتا  ميتتتمس اليتتلر بالتتد 
فتتي معمتتل المحتتملات التتتاب  ( .الميتتل للتفتتاؤل ومقيتتاس الالتتتزا  مقيتتاس )  ةاستتتما باستتتددا 

لغترض الحصتمل علتى التد جات محافوتة   تالى للةركة العامة للصناعات الكهربا يتة فتي 
ثتم قتا   .التي هي قيد البحث  ةوالبعد  الاختبا اتالقبلية لكل اختبا  ليتم مقا نها بد جات 

المقتترح علتى  البرنامامة الاختبا ات القبلية  بتطبيق  تهاءالانبعد يم  واحد مة  من الباحث
عتام  وميممعتة تيريبيتة (  32) ميممعة ضابطة وعد ها  )العينة التي هي قيد البحث 

علتى  المقتترح البرنتاماوأن فترة تطبيق . سنة ( 13-33)بأعما   ( عام (  32) عد ها 
ن فتتي د يبيتتةوحتتدة ت( 26)يتكتتمن متتة أستتبمعال ن ( 43)أيتتهر أك ( 2) الميممعتتة التيريبيتتة

مممعة بالتناوم على ث ثة أ تا  محتد ة متة الأستبم  ن فتي  تد يبيةوحدات ( 2)كل أسبم  
 الإجمتتاليمتنمعتتة ن وأن العتتد  ال للياقتتة البدنيتتة والصتتحيةتمتتا ية ( 42) د يبيتتةكتتل وحتتدة ت

الياقتتتة البدنيتتتة ا ية تمرينتتتال متنمعتتتا ومدتلفتتتال متتتة تمتتت( 262)المقتتتتترح  البرنتتتاماللتمتتتا ية فتتتي 
( 42 -1)إلتتى قيتتم تحضتتيرك مدتتت  تراوحتتت متتا بتتية  د يبيتتةوتنقيتتم كتتل وحتتدة ت.والصتتحية

ا ق و أهميتتت  تكمتتة فتتي منتت  تعتترض أك فتتر  متتة العينتتة فتتي الميممعتتة التيريبيتتة قيتتد  قتت
وهتتتتم القيتتتتم  د يبيتتتتةللقيتتتتم الثتتتتاني متتتتة المحتتتتدة الت تتتتت أثنتتتتاء تأ ي إصتتتتابةلأك حالتتتتة  البحتتتتث

القيتتتم الدتتتتامي و التتت ك  وأخيتتترا قيقتتتة ( 21-31)ك مدتتتت  تراوحتتتت متتتا بتتتية الر ييتتتي التتت 
لتطبيتتق مفتتر ات  الإجماليتتة قتتا ق ن فكانتتت المتتدة ( 42 - 1)تراوحتتت مدتتت  أ ضتتال متتا بتتية 

. ستتتتاعة تقريبتتتتال ( 23-49) قيقتتتتة أو ( 4872 – 4492)التتتت ك هتتتتم قيتتتتد البحتتتتث  برنتتتتاماال
 62 د يبيتةالقيتم الر ييتي متة كتل وحتدة ت فتي اللياقة البدنية والصتحيةوكانت يدة تما ية 

الدقيقتتة كحتتد أعلتتى و / نبضتتة  482متتة أقصتتى ضتتربات القلتتب ن وهتت ا يتتمامك  %  82 –
تتتراوح متا كانتت  وأختروفترات الراحة بية تمترية .  قيقة كحد أ نى/ نبضة  412 – 432
للياقتتتة اتمتتتا ية متتتا أ. إلتتتى حالتتتة الطبيعيتتتة  العتتتم ةستتترعة  لتيتتتهم فتتتي  قيقتتتة 4 – 2.1بتتتية 
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بتتل العينتتة التتتي هتتي المقتتترح فكانتتت تتتتم متتة ق البرنتتاماالتتتي يتكتتمن منهتتا  البدنيتتة والصتتحية
والميتتتتاطب وعتتتتما ض التعلتتتتق ن ومتتتت  بعتتتتض الأ وات مثتتتتل حبتتتتال القفتتتتز قيتتتتد البحتتتتث بتتتتدو 

الفتتتر  متتتة العينتتتة فتتتي الميممعتتتتة لإ ختتتال المتتترح واليتتترو  لتتتتنفس  التتت  ن... والةتتتماخ  
اليتتتتتاحة الدا جيتتتتتة لمعمتتتتتل المقتتتتتترح فتتتتتي  البرنتتتتتامار ات مفتتتتت مما ستتتتتةن وتمتتتتتت  التيريبيتتتتتة

ن ومتابعتهتتا وتمثيقهتتتا متتتة قبتتتل المحتتملات التتتتاب  لةتتتركة الصتتناعات الكهربا يتتتة فتتتي   تتتالى 
قيتتتتد البحتتتتث بصتتتتم ة ستتتتليمة وكتتتت لك  البرنتتتتاماللتأكتتتتد متتتتة ستتتتير خطتتتتمات تنفيتتتت   من البتتتتاحث
ومنت  حتتدو  لتيريبيتة عينتة الميممعتة اعلتى  أف المبايتر علتى التغيترات التتي تطتر الإيترا

تطبيتتتق مفتتتر ات ة وبعتتتد يتتتم  متتتة الانتهتتتاء متتت .أك مضتتتاعفات أو أخطتتتاء  يتتتر صتتتحية 
 من قتتتتا  البتتتتاحث 3221/  6/  41وفتتتتي تتتتتأ ي   للياقتتتتة البدنيتتتتة والصتتتتحيةالمقتتتتترح  البرنتتتتاما

ل ختبتتا ات القبليتة التتتي  والزمنيتةووفقتتال للوتروف الملانيتتة  ةالبعد تبتأجراء كافتة الاختبتتا ات 
استتتتدرا  النتتتتا ا ومعاليتهتتتا إحصتتتا يال للتحقتتتق متتتة  يةد البحتتتث ن ليتيتتتنى للبتتتاحثهتتتي قيتتت
 .فروض والأهداف التي هي قيد البحثصحة ال

 
:الوسائل الإحصائية    3-7  

-:(4)واستدراجها المسا ل الإحصا ية الآتية في معالية النتا ا من استدد  الباحث  
    .حيابيالمسط ال  -4 
    . ك الانحراف المعيا  -3 
.ولعينتية متياويتيةبية وسطية مرتبطية ( ت)اختبا    -2   
.ولعينتية متياويتيةمرتبطية  ير بية وسطية ( ت)اختبا    -1   
 

 
 

 :عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها:الباب الرابع
تمصتتتتل إليهتتتتا حتتتتمس هتتتت ا البتتتتام عرضتتتتا تحليليتتتتا لنتتتتتا ا البحتتتتث ومناقةتتتتتها التتتتتي  

ولكتتتي يتتتتملة البتتتاحثمن متتتة تحقيتتتق أهتتتداف البحتتتث ... البتتتاحثمن بأتبتتتا  المتتتنها التيريبتتتي
الداصتة بميتامي   الإحصتا يةوالتحقق مة صحة فرضيات  ا ت ما عرض النتا ا والبيانتات 

                                                 
وصل ، دار الكتب للطباعة والنشر، الم) : ؛ التطبيقات الإحصائية واستخدامات الحاسوب في بحوث التربية الرياضية وديع ياسين التكريتي، حسن محمد عبد العبيدي (4)

 .373،  381، 411، 423ص( 4999
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التاليتة متة  فتي المراحتل الدطتأتقلل متة احتمتالات  لأنها" عينة البحث على يلل جداول 
 .فض  عة الأيلال والرسم  البيانية ( 1 )"  لة العلمية وتمنحها قمة البحث وتعزم الأ

 
 : وتحليلها ومناقشتها الاختبارات القبلية والبعديةعرض نتائج  1–4
 
رياة قيم الأوساط الحساابية والانحرافاات المعياوتحليل عرض  1–1–4

 :للاختبارات القبلية والبعدية 
 

ة والانحرافااات المعياريااة لكاال ماان المجموعااة الحسااابي يوضااح الأوساااط( 2)جاادول رقاام 
 .الضابطة والمجموعة التجريبية قيد البحث 

وحدة  تالمتغيرا ت نوع الاختبار
 المقاييس القياس

المجموعة 
 الضابطة

المجموعة 
 التجريبية

 بعدي قبلي بعدي قبلي

الفح  
الطبي 
 اليريرك 

/ نبضة نبض القلب  .4
  قيقة

المسط 
 71.1 83.2 84.9 83.6 الحيابي

الانحراف 
 1.1 7.3 7.2 6.7 المعيا ك 

ملم  ضغط الد  الانقباضي  .3
 م بق

المسط 
 43.4 42.3 42.9 42.6 الحيابي

الانحراف 
 3.1 2.2 2.4 3.8 المعيا ك 

ملم  ضغط الد  الانبياطي  .2
 م بق

المسط 
 8.24 7.81 7.6 7.71 الحيابي

الانحراف 
 1.1 1.3 1.1 1.2 المعيا ك 

  جة    جة الحرا ة  .1
 م مية

المسط 
 27.1 26.1 27.23 26.9 الحيابي

الانحراف 
 3.9 3.1 3.7 3.6 المعيا ك 

ملغم  سلر الد   .1
% 

المسط 
 447.1 438.9 438.2 439 الحيابي

الانحراف 
 1.1 ..6 ..9 ..8 المعيا ك 

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

وحدة  تالمتغيرا ت نوع الاختبار
 المقاييس القياس

المجموعة 
 الضابطة

المجموعة 
 التجريبية

 بعدي قبلي بعدي قبلي
اختبا  
ثني ومد ال  اعية مة   .6ييلا م 

 وض  الاستنا  الأمامي
/ تكرا 
  قيقة

ط المس
 47.1 6.7 7.4 6.9 الحيابي

الانحراف 
 2.7 1.3 1.6 1.7 المعيا ك 

                                                 
 . 21ص(  4972مطبعة جامعة بغداد ، بغداد ، ) عبد علي نصيف ( ترجمة ) :  طرق الاحصاء في التربية الرياضية؛  رودي شتملر ( 1 )
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 للياقة البدنية
سحب الييم عاليا مة   .7

 وض  التعلق
أعلى 
 تكرا 

المسط 
 8.6 2.2 2.7 3.1 الحيابي

الانحراف 
 3.4 3.9 1.3 2.7 المعيا ك 

 ف  الي   (تمرية بطني)  .8
 مة وض  الرقم 

/ تكرا 
  قيقة

المسط 
 34.7 41.8 43.9 42.2 الحيابي

الانحراف 
 1.2 2.1 1.3 1.6 المعيا ك 

 متر المثب الطميل مة الثبات  .9
المسط 
 4.61 4.13 4.1 4.12 الحيابي

الانحراف 
 4.7 2.8 4.23 2.9 المعيا ك 

 ا  ة  12الركض   .42
 (متر11)

/  ا  ة
 ثا

المسط 
 8.6 42.1 44.2 42.7 الحيابي

الانحراف 
 ..2 2.1 3.9 2.7 المعيا ك 

الاختبا ات 
 النفيية

   جة للتفاؤل( الميل)النزعة   .44
المسط 
 37.9 49.7 32.2 49.41 الحيابي

الانحراف 
 6.1 8.1 8.6 8.3 المعيا ك 

   جة مقياس الالتزا   .43
المسط 
 21.1 32.9 31.9 32.1 الحيابي

الانحراف 
 1.8 7.3 1.2 7.2 المعيا ك 

الكفاءة 
 % رية للفر الإنتاجية الةه  .42 الإنتاجية

المسط 
 84.2 61.6 68.3 61 الحيابي

الانحراف 
 6.3 43.9 43.43 42.1 المعيا ك 

 
لكافتتتتتة قتتتتتيم الأوستتتتتاط الحيتتتتتابية والانحرافتتتتتات المعيا يتتتتتة ( 3)يمضتتتتتح جتتتتتدول  قتتتتتم  

المتغيتتترات الداصتتتة بالاختبتتتا ات القبليتتتة والبعد تتتة وللميمتتتمعتية الضتتتابطة والتيريبيتتتة قيتتتد 
 .البحث

لفح  الطبتتتتي بتتتتاللميممعتتتتة الضتتتتابطة والدتتتتاص  م المستتتتط الحيتتتتابيإذ كانتتتتت قتتتتي 
 ن  جتة الحترا ة نضتغط التد  الانبيتاطي نضغط التد  الانقباضتي ننبض القلب)اليريرك والمتمثل بت 

ومقتتتتتدا  الانحتتتتتراف ( 83.6،42.6،7.71،26.9،439)ول ختبتتتتتا  القبلتتتتتي علتتتتتى التتتتتتمالي ( ستتتتتلر التتتتتد 
وكانت قيم المسط الحيابي ل ختبا  البعتدك ن (  6.7،3.8،1.2،3.6،8.7)المعيا ك ل ختبا  القبلي 

وقتتتتتتتتتيم الانحتتتتتتتتتراف المعيتتتتتتتتتا ك علتتتتتتتتتى التتتتتتتتتتمالي ( 84.9،42.9،7.6،27.23،438.2)علتتتتتتتتتى التتتتتتتتتتمالي 
 ختبتتتا  يتتتيلا م للياقتتتة البدنيتتتةلاوكانتتتت قتتتيم المستتتط الحيتتتابي   (.7.2،2.4،1.1،3.7،9.6)

 ن سحب الييم عاليا مة وض  التعلتق ن ماميثني ومد ال  اعية مة وض  الاستنا  الأ)والمتمثل بت 
ول ختبا  ( ا  ة 12الركض  ن المثب الطميل مة الثبات ن  ف  الي   مة وض  الرقم (تمرية بطني)

ومقتتدا  الانحتتراف المعيتتا ك ل ختبتتا  القبلتتي ( 42.2،4.12،42.7ن 3.1ن 6.9) القبلتتي علتتى التتتمالي 
 7.4)ستتتط الحيتتتابي ل ختبتتتا  البعتتتدك علتتتى التتتتمالي ن وكانتتتت قتتتيم الم ( 2.7ن 2.9ن 1.6ن 2.7ن 1.7)
 4.23ن 1.3ن 1.3ن 1.6)وقتتتتتتتتيم الانحتتتتتتتتراف المعيتتتتتتتتا ك علتتتتتتتتى التتتتتتتتتمالي ( 44.2ن 4.1ن 43.9ن 2.7ن
مقيتاس ن  النزعتة للتفتاؤل)بتت  ةوالمتمثلت النفيتية اتختبتا   لوكانت قتيم المستط الحيتابي (.3.9ن

ومقتدا  الانحتراف المعيتا ك ل ختبتا  القبلتي ( 32.1ن 49.41)ول ختبا  القبلي على التتمالي  (الالتزا 
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وقتتتتيم ( 31.9ن 32.2)ن وكانتتتتت قتتتتيم المستتتتط الحيتتتتابي ل ختبتتتتا  البعتتتتدك علتتتتى التتتتتمالي ( 7.2ن 8.3)
وكانتتت قيمتتة المستتط الحيتتابي للكفتتاءة الإنتاجيتتة (.1.2ن 8.6)الانحتتراف المعيتتا ك علتتى التتتمالي 

ن ( 42.1)دا  الانحراف المعيا ك ل ختبتا  القبلتي ومق( 61)ول ختبا  القبلي للميممعة الضابطة 
 (.43.43)وقيمة الانحراف المعيا ك ( 68.3)وكانت قيمة المسط الحيابي ل ختبا  البعدك 

  
للفحتت  الطبتتي اليتتريرك  للميممعتتة التيريبيتتة  قتتيم المستتط الحيتتابي تبينمتتا كانتت 

( ستلر التد  ن  جة الحرا ة ننبياطيضغط الد  الا نضغط الد  الانقباضي ننبض القلب)والمتمثل بت 
ومقتتدا  الانحتتراف المعيتتا ك ( 438.9ن 26.1ن 7.81ن 42.3ن 83.2)ول ختبتتا  القبلتتي علتتى التتتمالي 

ن وكانت قتيم المستط الحيتابي ل ختبتا  البعتدك علتى ( 6.3ن 3.1ن 1.3ن 2.2ن 7.3)ل ختبا  القبلي 
 3.1ن 1.1)راف المعيتتا ك علتتى التتتتمالي وقتتيم الانحتتت( 447.1ن 27.1ن 8.24ن 43.4ن 71.1)التتتمالي 

والمتمثتتل بتتت  ختبتتا  يتتيلا م للياقتتة البدنيتتةوكانتتت قتتيم المستتط الحيتتابي لا (.1.1ن 1.1،3.9ن
تمتترية ) ن ستتحب الييتتم عاليتتا متتة وضتت  التعلتتق ن ثنتتي ومتتد التت  اعية متتة وضتت  الاستتتنا  الأمتتامي)

ول ختبتا  القبلتي ( تا  ة 12التركض  ن المثب الطميل مة الثبتات ن  ف  الي   مة وض  الرقم (بطني
ومقتتتتتدا  الانحتتتتتراف المعيتتتتتا ك ل ختبتتتتتا  القبلتتتتتي ( 42.1ن 4.13ن 41.8ن 2.2ن 6.7)علتتتتتى التتتتتتمالي  

 47.1)ن وكانتتت قتتيم المستتط الحيتتابي ل ختبتتا  البعتتدك علتتى التتتمالي ( 2.1ن 2.8ن 2.1ن 1.3،3.9)
 (.2.9ن 4.7ن 1.2ن 3.4ن 2.7) وقتتتيم الانحتتتراف المعيتتتا ك علتتتى التتتتمالي( 8.6ن 4.61ن 8.6،34.7ن

مقيتتتتاس ن  النزعتتتتة للتفتتتتاؤل)النفيتتتتية والمتمثلتتتتة بتتتتت  اتختبتتتتا  وكانتتتتت قتتتتيم المستتتتط الحيتتتتابي ل 
ومقتتدا  الانحتتراف المعيتتا ك ل ختبتتا  القبلتتي ( 32.9ن 49.7)ول ختبتتا  القبلتتي علتتى التتتمالي  (الالتتتزا 

وقتتتتيم ( 21.1ن 37.9)ى التتتتتمالي ختبتتتتا  البعتتتتدك علتتتتن وكانتتتتت قتتتتيم المستتتتط الحيتتتتابي ل ( 7.3ن 8.1)
وكانتت قيمتة المستط الحيتابي للكفتاءة الإنتاجيتة  (.1.8ن 6.1)الانحتراف المعيتا ك علتى التتمالي 

( 43.9)ومقدا  الانحراف المعيا ك ل ختبتا  القبلتي ( 61.6)ول ختبا  القبلي  تيريبيةللميممعة ال
 (.6.3)يمة الانحراف المعيا ك وق( 84.2)ن وكانت قيمة المسط الحيابي ل ختبا  البعدك 

للاختبااااارات القبليااااة للفاااارو   (ت ) نتااااائج اختبااااارعاااارض  2–1–4
 :ومناقشتها هاوتحليل للمجموعة الضابطة والبعدية

 
 الجدولياة للمجموعاة الضاابطة( ت ) المحتسابة و ( ت ) قيماة يوضاح ( 3)جدول رقم 
  .قيد البحث

 

 موعة الضابطةالمج وحدة القياس تالمتغيرا ت نوع الاختبار
 النتيجة(  ت)( ت)
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 الجدولية  المحتسبة

 اليريرك الطبي الفح  

 4.88  قيقة/ نبضة نبض القلب  .4

3.29 

  ير معنمك 
  ير معنمك  3.22 ملم م بق ضغط الد  الانقباضي  .3
  ير معنمك  2.71 ملم م بق ضغط الد  الانبياطي  .2
  ير معنمك  3.28   جة م مية   جة الحرا ة  .1
  ير معنمك  4.9 %ملغم  سلر الد   .1

 للياقة البدنيةييلا م اختبا  

ثني ومد ال  اعية مة   .6
  ير معنمك  4.21  قيقة/ تكرا  وض  الاستنا  الأمامي

سحب الييم عاليا مة   .7
  ير معنمك  .2.8 أعلى تكرا  وض  التعلق

 ف  الي   (تمرية بطني)  .8
 معنمك  ير  4.81  قيقة/ تكرا  مة وض  الرقم 

  ير معنمك  4.22 متر المثب الطميل مة الثبات  .9
 ا  ة  12الركض   .42

  ير معنمك  3.21 ثا/  ا  ة (متر11)

 النفييةالاختبا ات 
  ير معنمك  4.91   جة للتفاؤل( الميل)النزعة   .44
  ير معنمك  4.78   جة مقياس الالتزا   .43

  ير معنمك  3.23 % الإنتاجية الةهرية للفر   .42 الإنتاجيةالكفاءة 
 
 
 .(2.21)=وعند ميتمس  لالة( 3.29)اليدولية(ت)ن قيمة(49) ال تحت   جة حرية -
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12

   قيمة )ت( المحتسبة     قيم )ت( الجدولية

ية  يمة )ت( الجدول شكل )1( يبين قيم )ت( المحتسبة وق

بعدية للمجموعة الضابطة قيد البحث بقبلية وال للاختبارات ال

متسلسلة1

متسلسلة2

متسلسلة3

متسلسلة4

متسلسلة5

متسلسلة6

متسلسلة7

متسلسلة8

متسلسلة9

متسلسلة10

متسلسلة11

متسلسلة12

متسلسلة13
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لكافتتتتتة  المحتيتتتتتبة( ت)قتتتتتيم ( 4)والةتتتتتلل البيتتتتتاني  قتتتتتم ( 2)يمضتتتتتح جتتتتتدول  قتتتتتم  

 .المتغيرات الداصة بالاختبا ات القبلية والبعد ة وللميممعة الضابطة قيد البحث
 
بتتتتتالفح  الطبتتتتتي للميممعتتتتتة الضتتتتتابطة والدتتتتتاص  المحتيتتتتتبة( ت)ذ كانتتتتتت قتتتتتيم إ 

 ن  جتة الحترا ة نضتغط التد  الانبيتاطي نضغط التد  الانقباضتي ننبض القلب)اليريرك والمتمثل بت 
 (3.29)اليدوليتة ( ت)وهي أ نا متة قيمتة ( 3.22،2.71،3.28،4.9ن4.88) على التمالي( سلر الد 

أك أن قتتيم الفتتروق بتتية الاختبتتا ية القبلتتي والبعتتدك ( 49)  جتتة حريتتة و ( 2.21)تحتتت ميتتتمس  لالتتة 
 .لمتغيرات الفح  الطبي اليريرك كانت  ير معنمية 

 
ختبتتا  يتتيلا م للياقتتة للميممعتتة الضتتابطة والدتتاص با المحتيتتبة( ت)وكانتتت قتتيم  

ليتا متة وضت  ستحب الييتم عا ن ثني ومد ال  اعية مة وض  الاستنا  الأمتامي)والمتمثل بت  البدنية
 12التتتركض  ن المثتتتب الطميتتتل متتتة الثبتتتات ن  فتتت  اليتتت   متتتة وضتتت  الرقتتتم (تمتتترية بطنتتتي) ن التعلتتتق
( 3.29)اليدوليتتتة ( ت)وهتتتي أ نتتتا متتتة قيمتتتة ( 4.21،2.89،4.81،4.22،3.21)علتتتى التتتتمالي ( تتتا  ة

عتتدك أك أن قتتيم الفتتروق بتتية الاختبتتا ية القبلتتي والب( 49)و  جتتة حريتتة ( 2.21)تحتتت ميتتتمس  لالتتة 
 المحتيتتتبة( ت)وكانتتتت قتتتيم  .كانتتتت  يتتتر معنميتتتة  ختبتتتا  يتتتيلا م للياقتتتة البدنيتتتةالمتغيتتترات 

مقيتتتاس ن  النزعتتتة للتفتتتاؤل)النفيتتتية والمتمثلتتتة بتتتت  اتختبتتتا  بالاللميممعتتتة الضتتتابطة والدتتتاص 
تحتت ميتتمس  لالتة ( 3.29)اليدوليتة ( ت)وهي أ نتا متة قيمتة ( 4.78ن 4.91)على التمالي ((الالتزا 

ختبتتتا  اأك أن قتتتيم الفتتتروق بتتتية الاختبتتتا ية القبلتتتي والبعتتتدك لمتغيتتترات ( 49)و  جتتتة حريتتتة ( 2.21)
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للميممعتة الضتابطة  المحتيتبة( ت)وكانتت قتيم . كانتت  يتر معنميتة  ييلا م للياقتة البدنيتة
 4.91)علتى التتمالي ((مقياس الالتتزا ن  النزعة للتفاؤل)النفيية والمتمثلة بت  اتختبا  بالاوالداص 

( 49)و  جتة حريتة ( 2.21)تحتت ميتتمس  لالتة ( 3.29)اليدوليتة ( ت)وهي أ نتا متة قيمتة ( 8..4ن
. كانت  ير معنمية  النفيية اتختبا  أك أن قيم الفروق بية الاختبا ية القبلي والبعدك لمتغيرات الا

الإنتاجيتتتة  ةباختبتتتا  الكفتتتاء للميممعتتتة الضتتتابطة والداصتتتة المحتيتتتبة( ت)وكانتتتت قيمتتتة 
تحتت ( 3.29)اليدوليتة ( ت)وهي أ نا متة قيمتة ( 3.23) هي (الإنتاجية الةهرية للفر )ل بت والمتمث

ق بية الاختبا ية القبلي والبعتدك لمتغيترات الفر  ةأك أن قيم( 49)و  جة حرية ( 2.21)ميتمس  لالة 
 . كانت  ير معنمية الإنتاجية  ةختبا  الكفاءلا

 مناقشة النتائج: 
أن كافتتة ( 4)والةتتلل البيتتاني  قتتم ( 2)ل لليتتدول  قتتم تقتتد  متتة عتترض وتحليتتممتتا  

نتا ا المتغيرات الداصة بالاختبا ات القبلية والبعد ة للميممعة الضابطة  كانت  يتر 
وذلتتك لعتتد  تعتترض عينتتة هتت ه الميممعتتة إلتتى أك تتتأثير أو تغيتتر فتتي النةتتاط معنميتتة 

 .ظيفي لهمالبدني خ ل فترة تيربة البحث واكتفاءها بالإ قا  اليممي الم 
وه ا نتييتة ظتروف الحيتاة العصترية وقلتة النةتاط البتدني للإنيتان والت ك أ س إلتى  

تقليل كثير مة الأعمال البدنية التي كان  قم  بها وابتعا ه عتة النةتاط الحركتي المهتم 
لتنميتتة وظا فتت  الحيميتتة والحركيتتة وعتتد  مما ستتة التربيتتة الرياضتتية التتتي تتتمفر النةتتاط 

متميز بمتنح الإنيتان الصتحة العاليتة التتي تملنت  متة القيتا  بمتطلبتات البدني المنوم ال
   .(1)الحياة سماء في عمل  أو حيات  كما تينب  الإصابة بالكثير مة الأمراض

للفاااارو  للاختبااااارات القبليااااة ( ت ) نتااااائج اختبااااارعاااارض  3–1–4
 :ومناقشتها هاوتحليلوالبعدية للمجموعة التجريبية 

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

 

 وحدة القياس تالمتغيرا ت نوع الاختبار
 تجريبيةالمجموعة ال

( ت)
 المحتسبة

(  ت)
 النتيجة الجدولية 

 معنمك  * 3.29 2.11  قيقة/ نبضة نبض القلب  .4الطبي الفح  

                                                 
 . 414ص: مصدر سبق ذكره : ابو العلا احمد عبد الفتاح   (1)
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لكافتتتتتة  حتيتتتتتبةالم( ت)قتتتتتيم ( 3)والةتتتتتلل البيتتتتتاني  قتتتتتم ( 1)يمضتتتتتح جتتتتتدول  قتتتتتم  

 .المتغيرات الداصة بالاختبا ات القبلية والبعد ة وللميممعة التيريبية قيد البحث
 
بتتتتتالفح  الطبتتتتتي للميممعتتتتتة التيريبيتتتتتة والدتتتتتاص  المحتيتتتتتبة( ت)إذ كانتتتتتت قتتتتتيم  

 2.11،3.91)على التتمالي ( سلر الد ن  ضغط الد  الانقباضي ننبض القلب)اليريرك والمتمثل بت 
( 49)و  جتة حريتة ( 2.21)تحت ميتتمس  لالتة ( 3.29)اليدولية ( ت)مة قيمة  علىوهي أ ( 1.33ن

  ن .أك أن قيم الفروق بية الاختبا ية القبلي والبعدك لمتغيرات الفح  الطبي اليريرك كانت معنمية 
 (4.23،4.89)فقد كانت ذات قيمتة (   جة الحرا ة نضغط الد  الانبياطي)ما عدا كل مة المتغيرية 

أك أن ( 49)و  جتتة حريتتة ( 2.21)تحتتت ميتتتمس  لالتتة ( 3.29)اليدوليتتة ( ت)ى متتة قيمتتة وهتتي أ نتت
القبلتي والبعتتدك كانتتت  يتتر ( ضتتغط التتد  الانبيتاطي و  جتتة الحتترا ة ) قتيم الفتتروق بتتية كتل المتغيتترية 

ختبتا  يتيلا م للياقتة والدتاص با تيريبيتةللميممعتة ال المحتيتبة( ت)وكانت قتيم  .معنمية 
ستحب الييتم عاليتا متة وضت   ن ثني ومد ال  اعية مة وض  الاستنا  الأمتامي)تمثل بت والم البدنية
 12التتتركض  ن المثتتتب الطميتتتل متتتة الثبتتتات ن  فتتت  اليتتت   متتتة وضتتت  الرقتتتم (تمتتترية بطنتتتي) ن التعلتتتق
اليدوليتتتتتة ( ت)متتتتتة قيمتتتتتة  أعلتتتتتىوهتتتتتي ( 2.91ن 2.24ن 2.13ن 1.77ن 1.31)علتتتتتى التتتتتتمالي ( تتتتتا  ة

أك أن قتتيم الفتتروق بتتية الاختبتتا ية القبلتتي ( 49)و  جتتة حريتتة ( 2.21)ة تحتتت ميتتتمس  لالتت( 3.29)
 المحتيتتبة( ت)وكانتتت قتتيم . كانتتت معنميتتة  ختبتتا  يتتيلا م للياقتتة البدنيتتةاوالبعتتدك لمتغيتترات 

مقيتتتاس ن  النزعتتتة للتفتتتاؤل)النفيتتتية والمتمثلتتتة بتتتت  اتختبتتتا  بالاوالدتتتاص  تيريبيتتتةللميممعتتتة ال
تحتتتتت ( 3.29)اليدوليتتتة ( ت)متتتة قيمتتتتة  علتتتتى أ ضتتتا وهتتتي أ ( 7.11ن 6.31)علتتتى التتتتتمالي ((الالتتتتزا 
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أك أن قيم الفروق بية الاختبا ية القبلي والبعتدك لمتغيترات ( 49)و  جة حرية ( 2.21)ميتمس  لالة 
 تيريبيتتتتتةللميممعتتتتتة ال المحتيتتتتتبة( ت)وكانتتتتتت قيمتتتتتة . كانتتتتتت معنميتتتتتة النفيتتتتتية  اتختبتتتتتا  الا

وهتتي ( 7.33) هتتي (الإنتاجيتتة الةتتهرية للفتتر )والمتمثتتل بتتت  الإنتاجيتتة ةباختبتتا  الكفتتاء والداصتتة
أك أن قيمتتة ( 49)و  جتتة حريتتة ( 2.21)تحتتت ميتتتمس  لالتتة ( 3.29)اليدوليتتة ( ت)متتة قيمتتة  علتتىأ 

 .كانت معنمية الإنتاجية  ةختبا  الكفاءاالفرق بية الاختبا ية القبلي والبعدك لمتغيرات 
  

 :مناقشة النتائج* 

يتضح لنا ( 3)والةلل البياني  قم ( 1)مة عرض وتحليل لليدول  قم  ومما تقد       
 صمتغير خا( 42)مة أصل   متغير متنم ( 44)إن هناك فروق ذات  لالة معنمية بية 

ضغط الد  الانبياطي ن ) باختبا ات القبلية والبعد ة للميممعة التيريبية وان المتغيرية 
ه ا  إنه ا  عم  بصم ة طبيعية إلى كانا ذات فرق  ير معنمك و (   جة الحرا ة

 .مرض  المتغيرية  متامان بصفة ثبات المقدا  للةد  اليليم مة أك إصابة أو
 

تعم  إلى التأثير الإ يابي لبرناما اللياقة ( 44)وان ه ا الفرق المعنمك للمتغيرات      
حية الصحي البدنية والصحية المقترح على أفرا  الميممعة التيريبية والمتمثل بت الت

والتطم  البدني والراحة النفيية التي أ ت بالتالي إلى تحية متزايد للكفاءة الإنتاجية 
 .للعينة ضمة الميممعة التيريبية 

 
فمة الناحية الطبيعية تعتبر التما ية البدنية ضرو ة ملحة للتغلب على      

ما إن الإ هاق الاضطرابات الصحية والبدنية المدتلفة واليها  ال هني والنفيي ك
وان  .تؤ ك إلى حدو  تأثيرات سلبية في الصحة العامة العصبي وقلة مزاولة الحركة 

كثير مة الأمراض العصرية المنتةرة في المقت الحاضر أصبح الاتياه الحديث لع   
معومها هم عة طريق مما سة النةاطات الحركية وليس عة طريق الأ وية والمركبات 

للنايطة البدنية والحركية  و  كبير في إص ح التةمهات الييمية إذ أن . الكيماوية 
والتي تنةو عا ة مة المما سات اليممية الداط ة في طبيعة العمل  اخل المعمل والحقل 
والدا رة ومة خ ل التما ية البدنية تتحقق معوم الحاجات النفيية والاجتماعية ومما سة 

عة والراحة والفا دة وه ا مما تميز ب  البرناما اللعب  عم  على الفر  والميتم  بالمت
 .المقترح قيد البحث 
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بان الةد  ال ك  ما س الرياضة ليس مة الضرو ك أن ( فرويد )  عتقد العالم     
تكمن مما سة الهدف الأساس أنما هي المعانات النفيية التي  مر بها ويعتقد أن 

ميال ن بل هي حاجة طبيعية وجمهرية تحقق حاجت   ير المتكاملة في ه ا الالرياضة 
ملحة للإنيان  عبر عنها مة خ ل مما ست  للنةاطات المدتلفة فهي إذن حالة 

  . (1)ضرو ية وتعتبر وسيلة لتكامل الةدصية واتزانها و قيها 
 

هناك تأثير ذو وال ك ين  على أن ومة هنا تم التحقق مة صحة الفرض الأول     
على الكفاءة الإنتاجية لياقة البدنية والصحية المقترح الداص بال برنامالل  لالة إحصا ية

وبالتالي تم تحقيق اليزء  .للعاملية في الةركة العامة للصناعات الكهربا ية في   الى
البرناما المقترح للياقة  رتأثيمعرفة الأول مة الهدف الثاني قيد البحث وال ك ين  على 

للعاملية في الةركة العامة للصناعات الكهربا ية تاجية على الكفاءة الإنالبدنية والصحية 
  .في   الى

        
        

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

 :للمجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية وتحليلها ومناقشتها
 

ختبااارات الجدوليااة للفاارو  للا( ت ) المحتساابة و( ت ) قيمااة يوضااح  (5)جاادول رقاام 
 .قيد البحث للمجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية ةالبعدي

 

 وحدة القياس تالمتغيرا ت نوع الاختبار
  المجموعة الضابطةالفر  بين كل من 

 والمجموعة التجريبية
( ت)

 المحتسبة
(  ت)

 النتيجة الجدولية 
 اليريرك الطبي الفح  

 3.64  قيقة/ نبضة نبض القلب  .4
3.22 

 عنمك م*  
 معنمك *  3.91 ملم م بق ضغط الد  الانقباضي  .3

                                                 
 . 31-32ص. ر سبق ذكره مصد: منصور جميل العنبكي . قاسم حسن حسين   (1)
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 .(2.21)=وعند ميتمس  لالة( 3.22)اليدولية(ت)ن قيمة(28) ال تحت   جة حرية -
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لكافتتتتتة  المحتيتتتتتبة( ت)قتتتتتيم ( 2)والةتتتتتلل البيتتتتتاني  قتتتتتم ( 1)يمضتتتتتح جتتتتتدول  قتتتتتم  

 .المتغيرات الداصة بالاختبا ات البعد ة وللميممعتية الضابطة و التيريبية قيد البحث
 
بتالفح  التيريبية والدتاص  تية الضابطة وللميممع المحتيبة( ت)إذ كانت قيم  

علتتتى التتتتمالي ( ستتتلر التتتد ن  ضتتتغط التتتد  الانقباضتتتي ننتتتبض القلتتتب)الطبتتتي اليتتتريرك والمتمثتتتل بتتتت 
( 2.21)تحتتتت ميتتتتمس  لالتتتة ( 3.22)اليدوليتتتة ( ت)وهتتتي أعلتتتى متتتة قيمتتتة ( 1.72ن 3.91ن 3.64)

لمتغيتتترات الفحتتت  الطبتتتي اليتتتريرك  ةالبعد تتتم الفتتتروق بتتتية الاختبتتتا ات أك أن قتتتي( 49)و  جتتتة حريتتتة 
 نط التتد  الانبيتتاطيضتتغ)متتا عتتدا كتتل متتة المتغيتترية   ن ولصتتالح الميممعتتة التيريبيتتةكانتتت معنميتتة 

تحتت ( 3.22)اليدوليتة ( ت)وهي أ نى مة قيمتة  (4.19ن 4.29)فقد كانت ذات قيمة (   جة الحرا ة
ضتتتتغط التتتتد  ) أك أن قتتتتيم الفتتتتروق بتتتتية كتتتتل المتغيتتتترية ( 28)و  جتتتتة حريتتتتة ( 2.21)ميتتتتتمس  لالتتتتة 

 .كانت  ير معنمية  كل ختبا  البعد( الانبياطي و  جة الحرا ة 
 
التيريبيتتتتة الضتتتتابطة و  للميممعتتتتةل ختبتتتتا  البعتتتتدك و  المحتيتتتتبة( ت)وكانتتتتت قتتتتيم  

ثنتتي ومتتد التت  اعية متتة وضتت  الاستتتنا  )والمتمثتتل بتتت  ختبتتا  يتتيلا م للياقتتة البدنيتتةوالدتتاص با
 ن  فتت  اليتت   متتة وضتت  الرقتتم  (تمتترية بطنتتي) ن ستتحب الييتتم عاليتتا متتة وضتت  التعلتتق ن الأمتتامي

وهي ( 2.46ن 1.31ن 2.19ن 1.66،6.4)على التمالي ( ا  ة 12الركض  ن المثب الطميل مة الثبات
أك أن قتتيم ( 28)و  جتتة حريتتة ( 2.21)تحتتت ميتتتمس  لالتتة ( 3.22)اليدوليتتة ( ت)أعلتتى متتة قيمتتة 

ختبتا  يتيلا م للياقتة المتغيترات للميمتمعتية الضتابطة والتيريبيتة  ات البعد ة الفروق بية الاختبا  
 . معة التيريبيةولصالح الميمكانت معنمية  البدنية
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التيريبيتتتة  تية الضتتتابطة وللميمتتتمع ل ختبتتتا  البعتتتدك المحتيتتتبة( ت)وكانتتتت قتتتيم  
 1.27)على التمالي ((مقياس الالتزا ن  النزعة للتفاؤل)النفيية والمتمثلة بت  اتختبا  بالا ةوالداص

 جة حريتة و ( 2.21)تحت ميتمس  لالة ( 3.22)اليدولية ( ت)وهي أعلى أ ضا  مة قيمة ( 7.93ن
لمتغيتتتتتترات للميمتتتتتتمعتية الضتتتتتتابطة والتيريبيتتتتتتة  ات البعد تتتتتتةأك أن قتتتتتتيم الفتتتتتتروق بتتتتتتية الاختبتتتتتتا  ( 28)

 .  لصالح الميممعة التيريبية كانت معنمية النفيية اتختبا  الا
 
التيريبيتتة  تية الضتتابطة وللميمتتمعل ختبتتا  البعتتدك  المحتيتتبة( ت)وكانتتت قيمتتة  

وهتتي ( 8.31) هتتي (الإنتاجيتتة الةتتهرية للفتتر )يتتة والمتمثتتل بتتت الإنتاج ةباختبتتا  الكفتتاء والداصتتة
أك أن قيمتتة ( 28)و  جتتة حريتتة ( 2.21)تحتتت ميتتتمس  لالتتة ( 3.22)اليدوليتتة ( ت)أعلتتى متتة قيمتتة 

الإنتاجيتتتة  ةختبتتتا  الكفتتتاءالمتغيتتتر للميمتتتمعتية الضتتتابطة والتيريبيتتتة  البعتتتدك الفتتترق بتتتية الاختبتتتا 
 . ضابطةولصالح الميممعة الكانت معنمية 

   
  مناقشة النتائج : 

إن هنتتتاك فتتتروق ( 2)والةتتتلل البيتتتاني ( 1)لليتتتدول  ممتتتا تقتتتد  متتتة عتتترض وتحليتتتل 
متغيتتر خاصتتة بالاختبتتا ات البعد تتة ( 42)متغيتتر متتة أصتتل ( 44)ذات  لالتتة معنميتتة بتتية 

معنتتتتتمك  يتتتتتر بتتتتتية الميممعتتتتتة الضتتتتتابطة والميممعتتتتتة التيريبيتتتتتة وعتتتتتد  وجتتتتتم  أك فتتتتتا ق 
إلتتتى  عتتتم   أ ضتتتاوهتتت ا ( ضتتتغط التتتد  الانبيتتتاطي ن   جتتتة الحتتترا ة ) ة ييلمتغيتترية الفيتتتليا

تيتتانس العينتتة بتتية ميمتتمعتية قيتتد البحتتث و ليتتل علتتى اليتت مة الصتتحية بعتتض التعتترض 
 .والمتمثلة بالأمراض المزمنة  للإمراض والإصابات الدطيرة 

 
 قتتيم( ضتتغط التتد  الانقباضتتي وستتلر التتد   نتتبض القلتتب و)وكتتان لكتتل متتة متغيتتر  

ح الميممعتتتتتة ذات  لالتتتتتة معنميتتتتتة بتتتتتية أفتتتتترا  الميمتتتتتمعتية الضتتتتتابطة والتيريبيتتتتتة ولصتتتتتال
التحيتة التمظيفي الفيتليي لأفترا  الميممعتة التيريبيتة لتعرضتها  التيريبية وه ا  ةير إلى

لتتتأثير مفتتر ات البرنتتاما المقتتترح قيتتد البحتتث ومتتة جانتتب  ختتر نةتتهد أن هنتتاك تحيتتة فتتي 
بالتتأثير اختبتا  يتيلا م للياقتة البدنيتة والت ك أستهم نتتا ا تمثتل بميتمس اللياقتة البدنيتة والم

ا الاختبتا ات النفيتية تحيتة نتتا  را  الميممعتة التيريبيتة ممتا أ س إلتىلصالح أفتالمعنمك 
وبالتتالي  لتدس أفترا  عينتة الميممعتة التيريبيتة(  بنزعتة التفتاؤل ومقيتاس الالتتزا  )المتمثلة 

الإنتاجيتة لإفترا  الميممعتة التيريبيتة وتفمقهتا إلتى أفترا   إلى تحقيق أفضتل ميتتمس للكفتاءة
الميممعة الضابطة في الإنتا  الةهرك للفر  و بالتالي لةتركة الصتناعات الكهربا يتة فتي 

    .  الى
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إلتتى  أكدتتت  جميتت  الد استتات المةتتابهة للإجتتراءات هتت ا البحتتث والتتتي تةتتيرمتتا وهت ا  

فتي تحيتية أستلمم حيتاة الفتر  أك بمعنتى تعتديل  يتهمتاما اللياقتة البدنيتة والصتحية بر أن 
وتميتتز حيتتاة الفتتر  با تفتتا  ميتتتمس ستتلمك الفتتر  وأفعالتت  متتة ختت ل مما ستتة النةتتاط البتتدني 

نمعيتها ن وه ا هتم العامتل الر ييتي لتحليتل التكلفتة والفا تدة ن وانعلتاس هت ا التتأثير بةتلل 
صتتتتابات المهنيتتتتة بأنماعهتتتتا ا يتتتتابي علتتتتى ميتتتتتمس الإنتتتتتا  وميا تتتتت  وقلتتتتة نيتتتتبة معتتتتدل الإ

المدتلفتتة ن كمتتا اثبتتت تحليتتل التغيتتب المتتزمة عتتة العمتتل عتتة قلتتة عتتد  أ تتا  الغيتتام عتتة 
 . (1)العمل واندفضت تكاليف الددمات الطبية 

  
ومما تقد  مة عرض وتحليل ومناقةة للنتا ا تم التحقق مة صحة الفرض الثتاني  

المقتترح الدتاص برنتاما ة إحصتا ية للهنتاك فترق ذو  لالتوال ك ين  على أن قيد البحث 
فتي  على الكفاءة الإنتاجية ولصالح الميممعة التيريبيتة للعتامليةلياقة البدنية والصحية بال

وبالتتتتالي تتتتم تحقيتتتق اليتتتزء الثتتتاني متتتة  .الةتتتركة العامتتتة للصتتتناعات الكهربا يتتتة فتتتي   تتتالى
مقتتترح للياقتتة البدنيتتة البرنتتاما ال رتتتأثيمعرفتتة الهتتدف الثتتاني قيتتد البحتتث والتت ك يتتن  علتتى 

للعتتاملية فتتي الةتتركة العامتتة للصتتناعات الكهربا يتتة فتتي علتتى الكفتتاءة الإنتاجيتتة والصتتحية 
 .  الى

  
.الأستنتاجات والتوصيات   - 5  
 .الاستنتاجات 5-1

 

علتتتى عامتتتل المقتتتترح تتتتأثير إ يتتتابي  لبرنتتتاما اللياقتتتة البدنيتتتة والصتتتحيةأن    -4
 .مة للصناعات الكهربا ية في   الىالإنتاجية لدس العاملية في الةركة العا

 

 فتتت  الميتتتتمس الصتتتحي   و  فعتتتال فتتتي للبرنتتتاما المقتتتترح قيتتتد البحتتتثأن    -3
 وهتت ا متتا أعطتتت للعتتاملية فتتي الةتتركة العامتتة للصتتناعات الكهربا يتتة فتتي   تتالى 

 .النتا ا التي ظهرت مة خ ل الفح  الطبي أليريرك 

 

التمتتتتتا ية الرياضتتتتتتية تتتتتتتأثير أن لمفتتتتتر ات البرنتتتتتتاما المقتتتتتترح والمتمثلتتتتتتة ب    -2
إ يتتتتتتابي علتتتتتتى ميتتتتتتتمس اللياقتتتتتتة البدنيتتتتتتة لتتتتتتدس العتتتتتتاملية فتتتتتتي الةتتتتتتركة العامتتتتتتة 

اختبتتا  يتتيلا م للياقتتة البدنيتتة  أثبتتت وهتت ا متتا  للصتتناعات الكهربا يتتة فتتي   تتالى
 .قيد البحث

                                                 
 . 486ص. مصدر سبق ذره : ابو العلا احمد عبد الفتاح   (1)
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والأ وات والميتتتددمة فتتي برنتتاما اللياقتتة البدنيتتة والصتتحية  مستتا لللوإن    -1
اضتتتتح فتتتتي  فتتتت  الكفتتتتاءة البدنيتتتتة والنفيتتتتية الصتتتتحية وبالتتتتتالي المقتتتترح الأثتتتتر الم 

 .الكفاءة الإنتاجية لأفرا  العينة قيد البحث

 
أن للبرناما المقترح قيتد البحتث القتد ة علتى إمالتة عمامتل الملتل والتكاستل    -1

والإهمال والضغمط النفيية والاجتماعية لدس أفرا  العينة وبالتالي إملانية  فت  
بالتتتدوا  الرستتتمي وعتتتد  التغيتتتتب   لتتتى التفتتتاؤل و وميتتتتا ة الالتتتتزاالر بتتتة والميتتتل إ

وه ا متا نتتا عتة مقيتاس الاختبتا ات النفيتية وكت لك  والانقطا  أو التهرم من 
 .اختبا  إنتاجية الفر  الةهرية

 
 
 
 
 
 
 

 التوصيات 5-2
 

الاستتتفا ة متتة برنتتاما اللياقتتة البدنيتتة والصتتحية المقتتترح وتتتأثيره ألا يتتابي  -4
العتتاملية بتتاقي لرفتت  الكفتتاءة الإنتاجيتتة لتتدس متابعتتة إجراءاتتت  والاستتتمرا  فتتي 

وكتتتت لك فتتتتي مدتلتتتتف  فتتتتي الةتتتتركة العامتتتتة للصتتتتناعات الكهربا يتتتتة فتتتتي   تتتتالى
 .الميالات الإنتاجية في العراق

 

وكتتت لك علتتتى يتتترا ح عمريتتتة  الإنتتتا إجتتتراء هلتتت ا بحتتتم  علتتتى عينتتتة متتتة  -3
 .قيد البحث لمقترحالبرناما اأخرس ن للتمصل بةلل أعم لنتا ا تأثير ه ا 

 
البرناما المقتترح مت  التأكيتد علتى استتددا  وستا ل وأ وات إجراء وتطبيق  -2

اليتتت مة المهنيتتتة لمقا تتتة العتتتاملية فتتتي الميتتتالات والقطاعتتتات الإنتاجيتتتة متتتة 
 .الإصابة أو المرض
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التأكيتتتتتد علتتتتتى إعتتتتتا ة استتتتتتددا  الإذاعتتتتتات الداخليتتتتتة متتتتت  الإ قتتتتتا  المتتتتتريح  -1
ل إضافة إلى الاهتما  بأوقتات الراحتة الا يابيتة للأعصام خ ل أوقات العم

 .والمتمثلة باستددا  مفر ات البرناما المقترح

 

الاهتمتتتتتا  بتطبيتتتتتق مفتتتتتر ات البرنتتتتتاما المقتتتتتترح وذلتتتتتك متتتتتة ختتتتت ل تهي تتتتتة  -1
م كتتتات متدصصتتتة لتنفيتتت ه وهتتت ا متتتة ختتت ل تعيتتتية خرييتتتي كليتتتات التربيتتتة 

 .عات الإنتاجيةالرياضية والعا دة ليامعات العراق كافة في القطا

 

تهي ة ساحات وتيهيزات  ياضية بييط ومحدو ة ليتينى تطبيتق مفتر ات  -6
والميتتالات الإنتاجيتتة التتتي ستتمف  تالبرنتتاما المقتتترح متتة قبتتل كافتتة القطاعتتا

 عمتتتم عليهتتتا البرنتتتاما قيتتتد البحتتتث لنيتتتل أفضتتتل النتتتتا ا والداصتتتة بالمحافوتتتة 
لنفيية وبالتالي  ف  الكفتاءة على العاملية في  مة الناحية الصحية والبدنية وا

 .المظيفية والإنتاجية لديهم

 
 

 

 

 .المصادر
  ا  المنتتا  ن الإستتلند ية ن  (  الاختبااارات والقياااس فااي التربيااة الرياضااية: إبتتراهيم احمتتد ستت مة 

4997 ( . 
  ن  ا  الفكتتر العربتتي القتتاهرة   بيولوجيااا الرياضااة وصااحة الرياضااي: أبتتم العتت  احمتتد عبتتد الفتتتاح

4998 . 
  مطبعتتة ) باارامج واختبااارات اللياقااة البدنيااة للجنسااينجتت ل عبتتد المهتتام ن حيتتة عبتتد العزيتتز ن

 (.  4998مديمر نالقاهرة 
  4998( بدون مطبعة )الأبعاد التاريخية للرياضة في أمريكا/ جمن لمكاس .  
  فكر ، دار ال)  1ط :  مفهومه و أدواته  و أساليبه -البحث العلميذوقان عبيدات و آخرون ؛

 .( 4993الأردن ، 

  مطبعةة ) عبد علي نصيف ( ترجمة : )  طرق الإحصاء في التربية الرياضيةرودي شتملر ؛

 ( . 4972جامعة بغداد ، بغداد ، 

    مدخل إلى منااهج البحاث العلماي فاي عبد الله عبد الرحمة الكند ك ن   أحمد عبد التدا م
 . (4999ح ن الكميت ن  تة الفتملتب ( التربية والعلوم الإنسانية

  ا  المعرفتتة بغتتدا ن ) مبااادع علاام التاادريب الرياضااي: عبتتد علتتي نصتتيف ن قاستتم حيتتة حيتتية 
4982.) 

  ة التعلتتتيم العتتتالي ن بغتتتدا  ن مطبعتتت)  اللياقاااة البدنياااة للطالباااات: عقيتتتل عبتتتد الله الكاتتتتب و ختتترون
4988.) 
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   (.4992ون مطبعةن أمريلان بد)  السمات الشخصية والحوافز/ فرويد في أبراها  
  مطبعتة عت ء بغتدا   ( التادريب الرياضاي باين النظرياة والتطبياق: قاسم المندلاوك ن احمد ستعيد

4999 . ) 
 مطبعتتة التعلتتيم )ناللياقااة البدنيااة وتاار  تحقيقهااا: قاستتم حيتتة حيتتية ن منصتتم  جميتتل العنبلتتي

 (. 4988العالي ن بغدا  ن 

  مطبعة الدجمك ن القتاهرة )ن   ياقة البدنية ومكوناتهاالل: كمال عبد الحميد ن   صبحي حينية
 (.4987ن 
  الهيئةةة العامةةة لشةةؤون المطةةابع ) 4ج:  معجممع ملممع المملفر والتربيممةمجمةةع اللغةةة العربيةةة ؛

 ( .4981الأميرية ، القاهرة ، 
  (.4979نالقاهرةنفالمعا    ا )6ن ط التدريب الرياضي:   حية ع وك 
  القتاهرة . مركز الكتتام للنةتر )  الاختبارات النفسية للرياضيينموسوعة :   حية ع وك

 (.4998 4ط . 
   ا  الحلمة للطباعة والنةرن بغدا  ن ) 3ط:  ترائق البحث العلمي ومناهجهوجي  محيمم 

4988.) 
    التطبيقااااات الإحصااااائية واسااااتخدامات و  تتتت   استتتتية التكريتتتتتين حيتتتتة   عبتتتتد العبيتتتتدك

 .(4999 ا  الكتب للطباعة والنةرن الممصل ن : ) ة الرياضيةالحاسوب في بحوث التربي
  ملتبتة الفت ح ن : )مناهج البحاث الترباوي باين النظرياة والتطبياقن   و خرون يمسف العنيزك

  .(4999الكميت ن 
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 (أ -2)ملحق رقم  :              الملاحق 
 للتفاؤل( الميل)النزعة استمارة       

 :الاسم الث ثي 
:التي قد تحدث لك يما يلي بعض الأحداث أو المواقف أو المعتقدات ف  

ا ستتم  ا تترة حتتمل احتتد الأ قتتا  إلتتى  يتتا  كتتل عبتتا ة بحيتتث يمضتتح التترقم  -4
 .بالنيبة لكل عبا ة اكبر تمضيح لممافقة أو عد  ممافقتك

أ سم  ا رة حتمل  قتم واحتد فقتط متة الأ قتا  أمتا  كتل عبتا ة ولا تتترك أك  -3
 .عبا ة  ون إجابة

هتتم صتتدق إجابتتتتك لا تمجتتد عبتتا ات صتتحيحة وأختترس خاط تتة ن والمهتتم  -2
 . بما يتناسب م  حالتك

 
غير موافق  غير موافق أوافق أوافق بشدة العبارات ت

 بشدة
في الكثير من المواقاف أتوقاع  1

     .حدوث أمور حسنة

ماااان السااااهل علااااي أن اشااااعر  2
     .باسترخاء
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إذا كانااان هنالااا  أماااور ساااي ة  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
     .لمستقبلي

     .أحب أصدقائي بدرجة كبيرة 6

ماان الأهميااة بالنساابة إلااي أن  7
     .أكون مشغول دائما

لا أتوقع دائما حادوث الأشاياء  8
     .لصالحي

لا تحاااااااادث الأشااااااااياء دائمااااااااا  9
     .أتمناهابالصورة التي 

     .أنا لا أنفعل بسهولة 15

اعتقاااااد أن كااااال أمااااار صاااااعب  11
     .سحابة لا تستمر تويلا

في الكثير من المواقاف أتوقاع  12
     .عادة حدوث أمور سي ة

      
 (ب -2)ملحق رقم  :              الملاحق 

 مقياس الالتزاماستمارة        
 :الاسم الثلاثي

لعبارات التي تشير إلرى اتجاهاترك ومعتقرداتك نحرو حياترك بصرفة فيما يلي بعض ا 

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

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

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

 .وحاول إلا تضيع وقتك في التفكير بكل عبارة

 

 أوافق إلى حد أوافق تماما العبارات ت
 لا موافق تماما لا موافق ما

أتعجااب دائماااا ماان باااذل الجهاااد  1
     .الواضح بعملي

القدرة على التفكير ليسان ميازة  2
     .حقيقية
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معظم أوقاات الحيااة تضايع فاي  3
     .نشطة بلا معنىأ

محااااولتي معرفاااة نفساااي علاااى  4
     .مضيعة للوقنحقيقتها 

5 
بالرغم من بذلي جهد كبيار فاي 
عملي فأن العائد يبدو لي قليال 

 .جدا
    

     .الحياة تبدو لي بلا معنى 6

 اكتساااااابيأجاااااد صاااااعوبة فاااااي  7
     .الحماس في عملي

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

9 
لا أفهااام النااااس الاااذين يقولاااون 
أن العمل الاذي يقوماون باه لاه 

 .قيمه بالمجتمع
    

أحلاماااي وتخيلاتاااي هاااي أكثااار  15
     الأشياء أثارة في حياتي

 
 

 (3)ملحق رقم                     :الملاحق 
 التمرينات البدنيةذج لبعض انم         

 المقترح للياقة البدنية والصحية  والخاصة بالبرنامج        
 على تطوير كفاءة العامل الإنتاجية     

 
 شكل التمرين التكرار شرح التمرين ت

 5 .حدود الساحة هرولة داخلال  .6
 

 02 .، أداء ميلان الجذع نحو الجانبينتخصرمن وضع الوقوف ،   .2
 

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

 ( .تمرين السكيف)
02 

 

 02 .في الهواء( 0 -1) تحريك الذراعين ل علىمن وضع الوقوف ،   .3
 

 12 .تمرين القفز ل على بكلتا الساقين وبواسطة الحبل  .5
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1.  
مرررن وضرررع الاسرررتناد الأمرررامي والرررركبتين علرررى الأرض، ثنررري ومرررد 

 .الذراعين مع المساعدة
5 

 

7.  
رفررع السررالا اليمررين بشرركل مسررتقيم مررن وضررع الاسررتلقاء علررى الظهررر، 

 .ل على وخفضها ل سفل ثم يعاد التمرين للسالا اليسرى بالتناوب
02 

 

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

 .بالتناوب
02 

 

7.  
فرري  تحرررك الررذراعينبشرركل قطررري متقرراطع مررع السرراحة هرولررة داخررل 

 .ل على الهواء
5 

 

61.  
الخصررر ، رفررع إحرردى السرراقين والقيررام  تخصرررالوقرروف ،  مررن وضررع

 .بوضع الموازنة لعشرة ثواني وثم السالا الأخرى
12 

 

11. 
من وضع الاستلقاء ، الذراعان كلاهما ممدودتان بشكل مستقيم 

 .للجانبين ، فتح الساقين للجانبين وهما ممدودتان ثم ضمهما للداخل
02 

 

62.  
ل على والقيام بالجلوس الطويل تم  من وضع الاستلقاء ، رفع الجذع

 . العودة لوضع الاستلقاء ، مع المساعدة 
12 

 

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

 .مع انثناء في الركبتين وأداء حركة الدراجة 
02 

 

 
 
 

 شكل التمرين التكرار شرح التمرين ت

63.  
سررالا اليمررين وتقريبهررا إلررى الصرردر ثررم مررن وضررع الجلرروس الطويررل ، ثنرري ال

 . العودة بها إلى وضعها السابق للقيام بنفس العمل للسالا اليسار
02 

 

 02 .، حني الجذع ل مام والخلف ، تخصرمن وضع البروك على الركبتين   .65
 

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

 .مام مرة والأسفل مرة ثم العودة لمده أعلىثني الجذع نحو الأ
12 

 

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

 . الساقين للجانبين ثم ضمهما مرة أخرى
02 

 

68.  
من وضع الوقوف فتحاً ، والذراعان ممردودتان بشركل مسرتقيم نحرو الأعلرى 

 .اليسار ثم مده ل علىثني الجذع باتجاه السالا اليمين ثم السالا 
12 

 

67.  
من وضع الوقوف فتحاً ، والقبضتين موضوعة خلف الرأس ،  ثني الجرذع 

 .للجانبين 
02 
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25.  
من وضع الوقروف ، والقبضرتين ، تخصرر ، رفرع سرالا اليمرين نحرو منطقرة 

 . الحركة للسالا اليسار رالصدر وتكرا
02 

 

26.  
لجرانبين ، رفرع إحردى السراقين من وضع الوقروف ، والرذراعان ممردودتان ل

 .والقيام بوضع الموازنة لعشرة ثواني وثم السالا الأخرى
10 

 

22.  
من وضع الاستلقاء ، الذراعان كلاهما ممردودتان بشركل مسرتقيم للجرانبين ، 

 .ضم الساقين لمنطقة الصدر ثم مدهما على الأرض مرة أخرى
02 

 

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

 . شكل قوس خلفي ل على والعودة به ل رض ، مع المساعدة 
12 

 

23.  
من وضع الجلوس الطويل ، والذراعان مثنيتان من مفصل المرفق والجذع 

 . مستنداً عليهما ، ثني كلتا الساقين ومدهما على الأرض
02 

 

25.  
، ثنرري الجررذع  الرررأسخلررف مررن وضررع البررروك علررى الررركبتين والقبضررتين 

 .للجانبين 
02 

 

26.  
من وضع الوقوف ، تخصر، ثني الركبتين والنزول بالجرذع ل سرفل ثرم مرد 

 .الركبتين والصعود به ل على
12 

 

27.  
من وضع الاستناد الأمامي ، والركبتين على الأرض ، ثني ومد الذراعين، 

 .وبدون مساعدة
12 

 

28.  
بضرررتان ممررردودتان للجانرررب يرررتم مرررن وضرررع الوقررروف ، والرررذراعان مرررع الق
 .تدويرهما ل مام وبشكل دوائر صغيرة 

02 
 

29.  
من وضع الوقوف ، رفع الذراعين بشركل مسرتقيمين للجرانبين مررة ول مرام 

 .مرة
02 

 

 


