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Abstract 

The study explores the correlation between body image satisfaction, mental 

alertness, and their impact on physical fitness. Body image satisfaction is a 

crucial indicator in social and health psychology, while mindfulness enhances 

focus and emotion regulation. The research addresses the influence of body 

image satisfaction on physical activity and fitness, emphasizing the role of 

mindfulness in improving athletic performance through meditation and 

relaxation training. Using a descriptive approach with mutual relationships, the 

study highlights the significance of the link between body image satisfaction 

and mental alertness for physical fitness. Recommendations include promoting 

mindfulness through sports activities and developing effective training 

programs. The importance of improving attention and concentration skills is 

emphasized for mental health, with a call to broaden future studies to encompass 

diverse cultures and larger samples. 
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 علاقة الرضا عن صورة الجسم واليقظة الذهنية في اللياقة البدنية
 

  أ.م.د. ملوان شيركو محمد الجاف
 م. سامي حميد محمد

 
  قسم التربية الرياضية -كلية التربية شقلاوة -جامعة صلاح الدين أربيل

 الوحدة الرياضية -كلية العلوم -جامعة صلاح الدين أربيل

                الخلاصة:
 يددا  ددل اللياقددة ال د يددة  تاثير يهدددا الث ددى الددش ا تلعدداا العلاقددة فددين رضددا المددرم تددن صددورة جسددية ومسددتو  اليق ددة ال   يددة  و 

ددا  ددل تلددم الدد مي ابجتيدداتل والدد مي اللدد ل  في يددا ت عت ددر اليق ددة ال   يددة  ويعت ددر رضددا العددصو تددن صددورة جسددية مفشددرما  امم
رضددا المددرم تددن صددورة جسددية وتلددش مسددتو  ال عددا  ال ددد ل  تدداثيرلعواطدد   ومعدد لة مهددارة أ ا ددية تسددهم  ددل التركيدد  وت  دديم ا

واللياقددة ال د يددة  وكيدد  ني ددن أل تلعددل اليق ددة ال   يددة مورما  ددل تع يدد  ااما  الرياضددل واللياقددة ال د يددة مددن  ددلا  التدددريل تلددش 
حثدددال اليددد هف الوصدددمل ع  دددلوم العلاقدددال اليتثاملدددة  تق يدددال الت مدددل واب دددتر ا  وت سدددين مهدددارال اب تثدددا  والتركيددد   واتتيدددد الثا

فددين رضددا المددرم تددن صددورة جسددية ومسددتو  اليق ددة  رتثددا ال متصللددة  وأرهددرل ال تددايف أ ييددة ابا تثددار عا ددتصدام مقدداييي و 
اضدددية  ال   يددة  وكيدد  يددفثرال تلددش مسددتو  اللياقددة ال د يددة  ويوصدديال فتع يدد  مهددارال اليق ددة ال   يددة مددن  ددلا  اا عدد ة الري

الددة لتع يدد  ال تددايف الرياضددية واللياقددة ال د يددة  وي عدددمال تلددش ضددرورة ت سددين مهددارال اب تثددا  والتركيدد   وت ددوير فددرامف تدري يددة  عت
 لت سين الل ة ال مسية والعقلية لد  ال لام  وبتو يع الدرا ال اليستق لية لتعيل تي ال أك ر وثقا ال مت وتة 

 
 

 البحث  تاريخ

نتترنت  الا على متوفر -

31/12/3220 

 الكلمات المفتاحية

 الرضا تن صورة الجسم  -
 اليق ة ال   ية  -
 اللياقة ال د ية  -
 الل ة ال مسية  -
 ابما  الرياضل -

 

 التعريف بالبحث: - 1
 المقدمة واهمية البحث: 1–1

  ميا اا رام من تداولهم اليومل  ل فيئة معقدة ومت لثال مت ايدةاللثير من  ل العلر ال الل نعا ل 
ا صماض الثقة عال مي والرضا تن صورة نع ز رهور مع لال  مسية وص ية  ومن فين   ا يتلدر 

ميا يتس ل  ل تداو   ل ل و   و  ا قد يفمي إلش معاكل  مسية واجتياعية وص ية  القايية الجسم
ة قدرال ال الل تستدتل ت ييميا  .تلش الجوا ل ال مسية وابجتياعية والل ية للأ رام الت ثيرلليعاتر و 
ويعت ر الرضا تن صورة الجسم  و ممهوم مهم   التركي  تلش الل ة ال مسية والعقلية لديهمو   ومهاراتهم

 ل تلم ال مي ابجتياتل وال مي الل ل  حيى نعير إلش الععور عالق و  وابرتياح عال سثة للورة 
عر عالرضا تجا  صورة جسية   ين إذا كال المرم نعوق و  للجسم كيا  و   الجسم والي هر الصارجل

الي تيل أل ن ول لدنة  يط حياة ص ل أكثر وميل لييار ة التيارين الرياضية والع انة ف مسة  ويي ن أل 
يفثر الرضا تن صورة الجسم تلش العديد من اليتغيرال ال مسية والل ية  مثل ابكتئام والقلق و وعية 

ا يية الثالغة التل تلع ها لد  ال لام  ل  وت تللية   هل مس لة أ ا ية  ل تلوين العص .ال ياة
ويي ن للأشصاص ال ين نععرول عالرضا تن صورة أجسام م ت سين الر ا  العصلل وال اتف الرياضل  

أل ن و وا أكثر راحة وثقة ع  مسهم  في يا ااشصاص ال ين ب نععرول عالرضا تن صورة أجسام م قد 
 .نعا ول من معاكل  مسية وص ية
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 ل الل ة  تلعل مورام مهيام كعامل أ ا ل و اليق ة ال   ية أنضام ن تل اا تيام ع عالإضا ة إلش ذلك
ال الة اليعرفية التل ن ول  يها المرم واعياَ ومرك اَ تلش وتعير اليق ة ال   ية إلش ال مسية والعقلية لديهم  

لتركي  والت  م  ل اب تثا  وت  يم العواط   القدرة تلش االل  ة ال الية ومهتياَ فتجاربة ال الية ولدنة 
تلعل مورما م وريما  ل ت سين ااما  و  و ل مهارال ني ن ا تصدامها  ل التيرين الرياضل واللياقة ال د ية

 و ال الة التل ن ول  يها العقل مستيق ام وجا  ام  ستو  اليق ة ال   ية  أل مالرياضل واللياقة ال د ية
  و ل مهارة مهية  ل العيل ااكامنيل واليه ل وال ياة اليومية  و قام لديف سة القلل للتركي  واب تثا 

القدرة تلش توجية ا تثا ك وتركي    ومعالجة اليعلومال ال سية   إلَّ اليق ة ال   ية تعيل" اامري ية
محمد  ")ر العاللاليعلومال والوصو  إلش مهارال التملي وال   ية عع ل  عا  و ل الوقت الي ا ل  وت كر

ا لل ماظ تعد  بالتاللو  ( 822-832  8102 تثيال و رح  ال ماظ تلش مستو  لياقة فد ية جيدة أمرما  امم
اللياقة ر ع ميار ة التيارين الرياضية وال عا  ال د ل ال  امل أ ا يما  ل  وتعدتلش الل ة والعافية  

زل فين صورة الجسم واليق ة ال   ية ني ن أل وياتل   ا الث ى ليسلط الضو  تلش كيفية توا  ال د ية
ا ي تاثير يي ن أل ن ع  تن تلاقة م تيلة فين     العوامل و و اللياقة ال د ية  انجافل تلش تاثيرن ول لة 

 عالة لت سين ال تايف الرياضية وتع ي   تلش اللياقة ال د ية  و  ا قد نساتد تلش ت وير فرامف تدري ية
تيارين رياضية تستهدا ت سين الرضا تن صورة الجسم واليق ة ال   ية عع ل  اماللياقة ال د ية للا ر 

من  لا   هم ويقدم مسا ية  عالة  ل مجا  ت سين وجومة ال ياة والر ا  العصلل   عع ل مت امن
تس ش من   ا يو  اب تمامة م ة يي ن للثاحثين واليصتلين  ل اليجا و العلاقة فين     العوامل اليصتلمة  

اليجا  لت وير ا تراتيجيال  عتالة وبرامف متلاملة تست د إلش   ا ث ى إلهام الثاحثين واليصتلين  ل ال
 هر   ا الث ى ن بالتاللو الرضا تن الجسم واليق ة ال   ية تلش اللياقة ال د ية   تاثيرالمهم العليل ل

  الل ة العاملة  أ يية اب تثيار  ل الجوا ل ال مسية والعقلية كج   ب يتج أ من رتانة

 مشكلة البحث 2-1
إلش أل المرم ني  ة ا تيار ال عا  الرياضل ال ي يريد ميار تة ف ا م تلش حاجاتة الل ية أو ني ن القو  

 .ابجتياعية  و  ا اب تيار نع ي إرامة المرم وميولة الرياضية وقدرتة تلش ميار ة ال عا  ال ي نمضلة
ليعليين واليدربين تعجيع المرم تلش اب تيار الل يح لل عا  الرياضل  ل التربية الرياضية  نجل تلش ا

ي ول أكثر ترضة لليثافرة واب تيرار  ل ميار ة ال عا  و ال ي ي ا ل حاجاتة الل ية وابجتياعية  
   قد تصتل  من طالل الش أ ر حسل  وع ال عا  ال د ل أو حسل   رتة الرياضل تلش اليد  ال ويل

وت دما نععر المرم عابرتياح لل ريقة التل يتثعها   ل د ل الرياضل  فيستجيل لليوق  تثعال ال ال عا  ا
  ل الرضا أو تدم الرضا تفثر عع ل أو ع  ر تلش السلوك  والرضا  ل الييار ة الرياضية التل نصتار ا 
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  التدريي أل  لا  تيلهيا  ل مجا وال ركة  وا  كال عع ل انجافل أم عع ل  ل ل  ل ا ير  الثاحثال
تلش أ ها مع لة  مسية قد ويي ن أتتثار ا ل الرضا تن صورة الجسم ال لام نعا ول من كثرة التملير  

تفثر تلش ال لام   التملير اليمر   ل الجسم وش لة قد يفمي إلش تعوية اللورة ال اتية وتدم الرضا 
والتعرض الععور عالقلق والتوتر و عال مي  ميا ي يد من   ر الإصاعة عابكتئام واض راعال ااكل 

ميا يفثر  لثما تلش قدرتهم وبالتالل تفثر تلش أمايهم ابكامنيل واب دماج مع اليجتيع   للع   ال اتل
  وك لك كثرة العروم والتعتت ال   ل تلش التملير والتركي   ل الدرا ة واليعاركة  ل اا ع ة ابجتياعية

ومن   ا فرز  إلش تراجع  ل ااما  ااكامنيلو  ر  لثما تلش جومة حياتهمميا يفث وصعوبة التركي  واب تثا 
 السفا  التالل:   

ما  ل العلاقة فين الرضا تن صورة الجسم واليق ة ال   ية  وكي  ني ن ا تصدام     العلاقة  -
 "؟لد  ال لام اللياقة ال د ية  ل ر ع

  أهداف البحث 3-  1
 : وال ني ن أل يتم تلش ال  و التاللت ديد اا داا الرييسية له ا الع

    تن صورة الجسم واليق ة ال   ية لد  ال لام اليعاركين  ل  التعرا تلش مرجة الرضا -0
 .الدرا ة

تن صورة الجسم واللياقة ال د ية لد  ال لام  ل  فين الرضا رتثا بتلاقة االتعرا تلش  -8
 .    الدرا ة

 .  ية واللياقة ال د ية لد  ال لام     الدرا ةفين اليق ة ال  رتثا باالتعرا تلش تلاقة  -3
 ل اللياقة تن صورة الجسم واليق ة ال   ية  الرضاكل من فين  رتثا ابتلاقة التعرا تلش  -4

 .لد  ال لام  ل     الدرا ةال د ية 
 فروض البحث  1-4

د ية مستو  اللياقة ال و فين الرضا تن صورة الجسم  ذال مبلة مع وية ارتثا م تلاقة و وج -0
  ة لد  طلام     الدرا

اللياقة ال د ية لد  طلام  ومستو  فين اليق ة ال   ية  ذال مبلة مع وية ارتثا تلاقة  وموج -8
 .    الدرا ة

اليق ة ال   ية  ل اللياقة و فين الرضا تن صورة الجسم  ذال مبلة مع وية ارتثا تلاقة  وموج -3
  .ال د ية لد  طلام     الدرا ة

 بحث:مجالات ال 1-5
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 قسم التربية الرياضية  -طلام كلية التربية شقلاوةالمجال البشري:  1-5-1

  2/8183 /81ولغانة   0/4/8183منالمجال الزماني:  1-5-2

 قسم التربية الرياضية  -كلية تربية شقلاوة المجال المكاني:  1-5-3

 المصطلحات الواردة في البحث 1-6

عور عالرضا والتق ل التام للورة الجسم حسثيا يدركة " و ل العالرضا عن صورة الجسم 1-6-1
 ( 20  8103المرم")أ ور  

 ل القدرة تلش اب تثا  عع ل متعيد ومستير للتجارم ال الية والدا لية  مع " اليقظة الذهنية 1-6-2
ة و ل أ لوم للتركي  ال   ل يت لل القدر   ال ماظ تلش وتل كامل لليعاتر واا لار والي يط الصارجل

 " تلش ت ليل اا لار واليعاتر ال الية فدقة  وإمارة اب تثا  ع ريقة تع ز اب تثا  وتقلل التعتت والتعتيت

mindfulness-of-art-https://adapnation.io/the/  

 ية التل نعتيد تليها الرياضل  ل م و ال اللياقة ال د ية  ل مستوي ال الة ال داللياقة البدنية " 1-6-3
ال العليية ومقار تها عاليستوي ابمثل او عثارة  تثار الصاصة فرياضتة والتل يتم قيا ها ع جه ة القياس واب

  ( 76  0992 اروق   )"تن قدرة المرم وكما تة ال د ية للقيام فدور   ل     ال ياة مول إجهام أو تعل

 ة البحث وإجراءاته الميدانية منهجي -3
 منهج البحث  3-1

أ داا ليلا متة وط يعة  ع  لوم العلاقال اليتثاملة كي هف للث ى    را الي هف الوصمل الا تصدم الثاحث
الث ى عالتعرا تلش العلاقة فين الرضا تن صورة الجسم واليق ة ال   ية  ل اللياقة ال د ية من  لا  

  كل من     اليتغيرال لد  طلثة قسم التربية الرياضية لليراحل ابربعةجيع ال يا ال تن مستو  
 مجتمع البحث وعينته 3-2

قسم التربية  -يتلول مجتيع الث ى من طلام اليرحلة ابولش والثا ية والثالثة والراععة لللية التربية شقلاوة
والثالغ  عس ل تو ر العي ة  نة عال ريقة العيد  متم أ تيار و (  8183—8188الرياضية للس ة الدرا ية) 

 وقد قسم الثاحثال تي ة الدرا ة الش قسيين:(  0طالثا وطالثة( موزتة كيا  و  ل الجدو  رقم) 27تدم م)

قام الثاحثال فت  يق أموال الث ى تلش تي ة إ ت لاعية م و ة  عينة التجربة الاستطلاعية: - أ
 -( طالثاَ من كلية التربية شقلاوة3الراععة) ( واليرحلة3( من طلام اليرحلة الثا ية وتدم م)7من)

قسم التربية الرياضية  وقد تم ا تيار م عع ل تعوايل وذلك للأجاعة تلش اب ت يا ال الي و ة من 

https://adapnation.io/the-art-of-mindfulness/
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  (3( )8( )0اليل ق)اللياقة ال د ية(  –اليق ة ال   ية  – الرضا تن صورة الجسمثلال مقاييي)
  وذلك ل سام اللدق والثثال أموال الث ى

   أما تي ة الث ىطالثا وطالثة(27 ل تعيل مجتيع الث ى وتدم م):التجربة الرئيسيةعينة  - ب
( طلام من التجربة 7) ا تثعام% من مجتيع الللل  وتم 27( طالثا  وب سثة 64 هل) الت  يق

 التلا فعس ل تدم  الإ اث  وك لك تم ا تثعام الرييسة  عس ل اشراكهم  ل التجربة اب ت لاعية
  تجا ي فين الج سينوال

 يبين المجتمع وعدد أفراد عينة البحث( 1جدول)
 الذكور قسم التربية الرياضية –عدد الطلاب كلية التربية شقلاوة  المرحلة ت
 11 13 الاولى 1
 22 22 الثانية 2
 25 32 الثالثة 3
 11 23 الرابعة 4

 ( طلاب3المرحلة)الثانية(: ) 6 العينة الاستطلاعية 5
 ( طلاب3حلة )الرابعة(: )والمر 

 44المجموع الكلي العينة:  16 المجموع الكلي للمجتمع 

 الادوات والوسائل جمع المعلومات والاجهزة المستعملة في البحث 3-3

اليلامر   (Enter netشث ة اليعلومال الدولية)  .أ تصدم الثاحثال  ل   ا الث ى اب ت يال   -
 ليقاعلال العصلية او واليراجع العربية وااج  ية  

 خطوات البحث 3-4
حو  مد  صلاحية اليقياس لعي ة  رأيهمترض     اليقاييي تلش الص را  واليصتلين ل يال  -

 ( 4الث ى ال الل اليل ق)
قسم  -( من طلام كلية التربية شقلاوة 7توزيع اليقاييي تلش العي ة اب ت لاعية الي و ة من) -

 التربية الرياضية 
 ( 7( )2( )4والثثال اليل ق) الت قق من صدق -
 ت ليل ال يا ال وتمسير ا  -

 المقايس المستخدمة في البحث 3-5
 أولا: مقياس الرضا عن صورة الجسم 3-5-1
والتل تم تليييها وتق ي ها مسثقاَ من   الرضا تن صورة الجسم مقياس ا تصدم الثاحثال  

 (  قرة88(  وقد تلو ت اليقياس من)أفدا   امرا  أحيا ا  غالثا  ماييا(  وبدايلة   ل)8109 27)شعيل ق ل
وتم ترضة تلش (  88( مرجة  وال د ابم ش)001ويتلول ال د ابتلش من اليقياس من)  (1اليل ق)

وكال  سثة مجيوتة من الص را  واليصتلين ل يال مد  ملايية وصلاحية اليقياس لعي ة الث ى ال الل  
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إذ نعيددربلوم وأ رول الش أ ة  تلش الثاحى  “ية اليقياس ( حو  صلاح%02)وب سثة  ابتماق في هم
(  121  1091  ف يامين فلوم وأ رول )”%(   كثر من أرا  الص  را 52ال لو  تلش  سثة إتمداق )

(  قرة إنجافية و ل ية و ل متدرجة تلش طريقة" لي ارل" نقوم ال لام 88ويتضين اليقياس)( 4اليل ق)
لدرجة توا ق تلش صورة جسية  ويتضين اليقياس ممتاح للتل يح  وفييا  عابجاعة تلش المقرال طثقام 
 والسل ية  ل الجدو  التالل:  ابنجافيةيلل ترض أرقام العثارال 

 ( يبين توزيع الفقرات مقياس الرضا عن صورة الجسم2جدول)
 أرقام العبارات العبارات

 22، 22، 19، 11، 14، 14، 13، 12، 11، 12، 9، 3 العبارات السلبية
 21، 16، 15، 1، 4، 6، 5، 4، 2، 1 الايجابيةالعبارات 

 طريقة تصحيح المقياس -3-5-1-1

قام الثاحثال ع  تصدام طريقة" لي رل" و ق مقياس متدرج يتضين  يسة إجاعال كيا  و م ين  ل 
 ( 3الجدو )

 الخماسي ( يبين نوع الأجابة لهذا المقياس بأستخدام طريق ليكرت ذات التدرج3جدول)
 نوع الأجابة
 أبدا نادرا أحيانا غالبا دائما نوع العبارة

 1 2 3 4 5 العبارات الإبجابية

 5 4 3 2 1 العبارات السلبية

 ثانيا : مقياس اليقظة الذهنية  3-5-2

) والتدددددددل تدددددددم تلددددددديييها وتق ي هدددددددا مسدددددددثقاَ مدددددددن ق دددددددل اليق دددددددة ال   يدددددددةمقيددددددداس  ا ددددددتصدم الثاحثدددددددال     
Baer,et,al,2006  العربيدة لليقيداس  اللورة (122   2214(  وتم ترجيتة من ق ل)الث يري وأ رول 

وبدايلة   ل)ت   ق تياما  ت   دق فدرجدة ك يدرة  ت   دق   (8اليل ق ) (  قرة39وقد تلو ت اليقياس من )
وتددددم ترضددددة تلددددش مجيوتددددة مددددن الص ددددرا  فدرجددددة متو دددد ة  ت   ددددق فدرجددددة قليلددددة  ب ت   ددددق تيامددددا(  

 وكدددال  سدددثة ابتمددداق فيددد همل يدددال مدددد  ملاييدددة وصدددلاحية اليقيددداس لعي دددة الث دددى ال دددالل   واليصتلدددين
 ( 4  اليل ق)%02وب سثة 

 طريقة تصحيح المقياس 3-5-2-1

و ق مقياس متدرج يتضين  يسة إجاعال  موزتة تلش  يسة  قام الثاحثال ع  تصدام طريقة" لي رل"
ح ة: لايلا   تدم ال  م تلش الص رال الدا لية(  اععام)اليلاح ة  الوص   التلرا الواتل  الوص
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حساس الجسدي  اا:) ة لل وا ر الدا لية مثلحيلالمراك  واا تثا   وااب (عثارال تقيي2)يتلول من
 تثا  للع اصر ااو  ( صوال  والروايحاا:)ملاح ة لل وا ر الصارجية مثل(  و لب معااايعر ة  و لوا

(عثارال  2)الوص : يتلول من .(صوالاحساس وا تيراريتة  و غية ااوقع  شدة ا)الي ر  مثل:اا
التلرا الواتل: يتلول من ا  ح ة والعارة إليهيلالا نع ل ا تصدام اللليال لوص  وتسيية ال وا ر

الواتل تلش شل  واحد  ل   تثا  والتركي اب صرا  عع ل كامل  ل ال عا  مع اب(عثارال  ويع ل 2)
عثارال  ويع ل ق و  التجربة الرا  ة مول (2) م تلش الص رال الدا لية: يتلول من تدم ال   وقت واحد

تدم التماتل مع  .الهروم م ة وتغيير  ل لتج ثة أوبح م أو تقييم  وتيثيل الواقع مول م او  إصدار
ل مول لت تل وت   بل معاااو  لأ لارلييل الش السياح العثارال تقيي (6)الص رال الدا لية: يتلول من 

قياس: تتم ليممتاح تل يح امع  .ي عغل فها وتمقد  تركي    ل الل  ة ال اضرة المرم  أو تملير تأل تتعت
 -ات   ق تيام)إجاعة  يا ية تتثع طريقة لي رل تتراوح فين  قياس من  لاليجاعة تن عثارال ااا

ارة موجثة ابتجا   والع ي بت   ق( حيى ت لل ابجاعة ت   ق تياما تلش مرجة واحدة أذا كا ت العث
  أو مرجة    يةرتمعة إلش ارتماع مرجة اليق ة الليالدرجة ا   وتعيرص يح  ل حالة العثارة  الثة ابتجا 

( مرجة  ال د ابم ش) 092ويتلول ال د ابتلش من اليقياس من )  اللمة التل نقيسها الثعد المرتل
  (8اليل ق) ل   يةعام مقياس اليق ة اتوزيع العثارال تلش أع( 4)الجدو  ي ينو (  39

 ذهنيةتوزيع العبارات على أبعاد مقياس اليقظة ال( يبين 4جدول)
 رقم الفقرة البعد م ت

 الملاحظة 1
 36، 31، 26، 22، 15، 11، 6، 1 موجبة
 ........... سالبة

 الوصف 2
 34، 32، 24، 4، 2 موجبة
 22، 16، 12 سالبة

 التصرف الواعي 3
 ............ بةموج

 31، 34، 21، 23، 11، 13، 1، 5 سالبة

 عدم الحكم على الخبرات الداخلية 4
 ........... موجبة
 39، 35، 32، 25، 14، 14، 12، 3 سالبة

 عدم التفاعل مع الخبرات الداخلية 5
 33، 29، 24، 21، 19، 9، 4 موجبة
 ............. سالبة

 لبدنيةمقياس اللياقة ا 3-5-3

  والتددددل تددددم تلدددديييها وتق ي هددددا مسددددثقاَ مددددن اللياقددددة ال د يددددةعال الصاصددددة  تثددددار ا ددددتصدم الثاحثددددال اب     
وتدددم ترضدددة تلدددش مجيوتدددة مدددن الص دددرا  (  3  الي تثدددة الرياضدددية العددداملة(  اليل دددق)8100ق ل)حدددازم 

وتدم ابتمداق تلددش  ( 4اليل ددق) واليصتلدين ل يدال مدد  ملاييددة وصدلاحية اليقيداس لعي ددة الث دى ال دالل
القدرة العضلية )الوثل العريض من  ا تثار  عال من) ث( (م 122)تدو (السرتة ا تثارالتالية:)  تثاراب
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اارض قددد ا  شوضدددع اللمدددين تلددد  ث دددل الدددرك تين كددداملا(  الرشددداقة وقدددوا ا تثدددار) الثثدددال( عالسددد تييتر
 ( دم 12)م ضددة ب نقدل ارتماتهدا تدن اليرو دة )الوقدوا  دوق  ا تثدار (( ث 12القدمين  لمدا عالعددم  دل)

وكا دت  سدثة ابتمداق  ث(  1اععد مسدا ة والثثدال) شث ل الج ع أماما أ مل للوصو  ع طراا ااصاعع إل
 ( ي ين ذلك 1(  واليل ق)4الص را  واليصتلين )

 م عال من) ث(  011السرتة )تدو  ا تثارااو :   تثاربا -0
 من الثثال( عالس تييتر  ال ويل )الوثل ية القوة العضل ا تثارالثا ل:   تثاربا -8
 م لل لام العقلة( عالعد شت يل القوة )العد تل ا تثارالثا ل :   تثاراب -3
وضدع اللمدين تلدل اارض قد ا   ث دل الدرك تين كداملا الرشداقة) وقدوا  ا تثدارالراعع:   تثاراب -4

 ث(   71القدمين  لما( عالعدم  ل )
 ددم  ث ددل  31 ددة )الوقددوا  ددوق م ضدددة ب نقددل ارتماتهددا تددن اليرو  ا تثددارالصددامي :   تثدداراب -2

 ث (  3اععد مسا ة والثثال)  شالج ع أماما أ مل للوصو  ع طراا ااصاعع إل
  ( م ( عال من ) ث 211) الجري الت يل لليسا ال اليتو  ة ا تثارالسامس :   تثاراب  -7

 ياس المعاملات العلمية للمق -3-6
 صدق المقياس 3-6-1

(  ل 1( )2( )1لثاحثال الش ترض اليقاييي تلش مجيوتة من ذوي الص رة واب تلاص  اليل ق)تيد ا
مجا  تلم ال مي الرياضل  وتلم ال مي العام  وتلم ال مي التربوي  وتلم ابجتياع  وتلم التدريل  

د دثة ت ي  وبعد جيع اب تيارال ت ين إتماق أرا  السدامة الص را  واليصتلين ف سوالقياس والتقويم
   ية  و سثة يقياس اليق ة ال% ( عال سثة ل92و)الرضا تن صورة الجسم %( عال سثة ليقياس 92تن)

إذ نعيددربلوم وأ رول الش أ ة  تلش الثاحى ال لو  تلش  سثة “  يقياس اللياقة ال د يةل %( عال سثة99)
(  وب لك أوجد الثاحثول 121  1091  ف يامين فلوم وأ رول )”%(   كثر من أرا  الص  را  52إتمداق )

  اللدق ال ا ري لليقاني الثلاثة 

 ثبات المقياس 3-6-2

")صثاح  وأ رول  إذا أت ت ال تايف  مسها  ل قيا ها لل ا رة ليرال متتالية"تعد ااماة ثافتة 
   تثاروإتامة اب  تثارلغرض ال لو  تلش ثثال اليقياس تم ا تصدام طريقة ابو (  10020141

تدريثام تيليام للثاحى للوقوا تلش السل يال وابنجافيال التل تقافلة  التجربة اب ت لاعية "ض من والغر 
تعد   تثارإلش ال"طريقة إتامة اب(  121-141  2221  ليلشإذ نعير)ال لتماميها"   تثار اث ا  اجرا  اب

إذ جا  التربية الرياضية ا تصدامام  ل حسام معامل الثثال و اصة  ل م ابحلاييةمن اكثر ال رايق 
وب مي رروا   تثار م مرة أ ر  ف مي ابا تثار تلش تي ة من اا رام ثم نعام   تثارت  يق ابيتم 
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ومن اجل ات ا  " وإتامة ت  يقة تن ا  وع  تثارااو  ويجل ال ب تقل تلك اليدة فين اب  تثاراب
( 1ش طلام كلية التربية شقلاوة وتدم م)تل ال اليستصدمة تثار صورة واض ة ومقيقة تن ممرمال اب
ين تم  تثار بعد جيع ا تيارال ابالثا ل  و   تثارابو  واب  تثارطالثاَ  وبعد مرور تعرة انام فين اب

 عال سثة ليقياس (2.94الثسيط ل ير ول   هرل قييتة ) رتثا معالجتها احلاييام عا تصدام معامل اب
و  ا يد  عال سثة للياقة ال د ية   (01 2)ال سثة اليق ة ال   ية  و(  ع2.91  و)الرضا تن صورة الجسم

 ييي الثلاثة تاٍ  وبالتالل وجوم معامل ثثال لليقا ارتثا تلش وجوم 

 التجربة الرئيسية 3-4

تم ت  يدق التجربة ال هايية  الث ى عليغتها ال هايية أماة ععد إ تليا  اليستل مال الي لوبة كا ة اتدام 
قسم التربية الرياضية  –طلام كلية التربية شقلاوة نيثلول طالثاَ   (74الث ى والثالغ تددم ا) تلش تي ة

الصاصة    ويراتش  يها جييع اامورلل كور  قط ( 8183 - 8188) عيراحلها اليصتلمة للس ة الدرا ية
اللازمة  ابحلاييةال ق لإجرا  الت  يقدو وااجوا  اليلا مة لت  ق اليقياس  وتم ال لو  تلش  تايف المر 

 ( 3( )8( )0  اليل ق)ل لك

 المستخدمة الاحصائيةالوسائل  3-1

الو ايل  ول ستصدم يوبالع ل ال ي نصدم الث ى و  الي ا ثة ابحلايية تصدام الو ايل الش إ الالثاحث تيد
   ال ا وم اليوجوم  لSPSS Version 12.0) )االلل ر امف ااحلايل ل ابحلايية

 التالية: ابحلاييةأموال الدرا ة ا تصدم الثاحثول اليعالجال  ل سام صدق

 الو ط ال سافل  واب  راا اليعياري  -
 صدق الي  يين) اللدق ال ا ري(  -
 الثسيط ل ير ول  ثا ارتمعامل  -
 ال سثة اليئوية  -

 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها -4
المشاركين أفراد لدى  ي اللياقة البدنيةوتحليل الرضا عن صورة الجسم واليقظة الذهنية ف عرض 4-1

 .في الدراسة
تضين   ا الثام ترض ال تايف وت ليلها وم اقعتها لغرض الت كد من مد  ت قيق أ داا الث ى ي     

 رضياتة  ا تثارعيعالجتها إحلاييام لت قيق أ داا الث ى و  الو روضة  وبعد جيع ال يا ال قام الثاحث
 -وكيا ن تل:
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 أفرادلدى  ومستوى اللياقة البدنيةصورة الجسم واليقظة الذهنية  الرضا عنائج عرض نت 4-1-1
 وتحليلها. المشاركين في الدراسة

 اليقظة الذهنية أبعاد عن صورة الجسم و رضال ةالمعياري اتوالأنحراف ةط الحسابياوسالأ( يبين 4جدول)
 المشاركين في الدراسة أفرادلدى  في اللياقة البدنية

 الانحراف المعياري  الوسط الحسابي المتغير ت
 7,27 63,75 صورة الجسم الرضا عن 1

 18.34 78.56 بشكل عام اليقظة الذهنيةأبعاد  2

 15.19 51.59 مستوى اللياقة البدنية 3

لعي ة الث ى  اذ واليق ة ال   ية واللياقة ال د ية لد   صورة الجسم الرضا تن(  تايف 2 ل ظ من الجدو ) 
(  فييا فلغ الو ط 86 6معياري) وبا  راا(  62 73ل سافل للرضا تن صورة الجسم)فلغ الو ط ا

فلغ الو ط ال سافل للياقة  (  فييا34 06معياري) وبا  راا(  27 72ال سافل لليق ة ال   ية)
 (تلش التوالل 09 02معياري) وبا  راا(  29 20ال د ية)

والانحرافات المعيارية على طبيعة العلاقة  عرض وتحليل ومناقشة نتائج الاوساط الحسابية 4-1-2
 بين لرضا عن صورة الجسم واللياقة البدنية لدى فراد عينة البحث.

( يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لطبيعة العلاقة بين الرضا عن صورة الجسم 6جدول)
 واللياقة البدنية لدى أفراد عينة البحث.

 قيمة)ر( الانحراف المعياري  الوسط الحسابي المتغير ت
 الدلالة المحسوبة

 7,27 63,75 الرضا عن صورة الجسم 1
 *معنوي  0.521

 15.19 51.59 اللياقة البدنية 2
 ( 2.405( قيمة ) ر( الجدولية = )  2.22)  ≥عند مستوى خطأ *

 وبا  راا(  62 73اذ فلغ الو ط ال سافل للرضا تن صورة الجسم)(  7 ل ظ من الجدو )
تلش  ( 09 02معياري) وبا  راا(  51.59(  فييا فلغ الو ط ال سافل للياقة ال د ية)86 6معياري)

(  وللدول 280 1واللياقة ال د ية قد فلغت ) الرضا تن صورة الجسم رتثا أما  تيجة معامل اب  التوالل
(  496 1(  والثالغة )  12 1)  ≥قييدة ) ر( الي سوبة أك ر مدن قييدة ) ر( الجددولية ت دد مستدو    د  

 موجل حيى ارتثا لل لام نعير الش  الرضا تن صورة الجسممرجة مع وي قوي  أذ أل  ارتثا  و   
  والع ي ص يح  عيع ش أ ة كليا ارتمع ت دما ي يد الرضا تن صورة الجسم  ي يد مستو  اللياقة ال د ية

ت سين اللياقة ال د ية لد  تي ة الث ى   عارتماعمرجة الرضا تن صورة الجسم لد  ال لام أرتثط ذلك 
ويرضش تن  مسة عالدرجة التل نعتقد أل  الل ويعت ر الثاحثول أل     ال تيجة م  قية  ليا يتق ل ال

الجسدي مق و  عع ل تام وال ي نعد م و ا أ ا يا  ل ف ا  شصليتة و يو ا   الرضا تن صورة   م هر 
مع  تيجة  وتتمق  تيجة     الدرا ة  الرياضل اما ستو  امن م ا ر ر ع ماَ الجسد نعد م هر 
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ويرضش تن  مسة  الل ت دما ال(  والتل أرهرل  تايجها ال 400  8109مرا ة)أحييدة وأ رول  
يتيي  عقلة مرجة القلق وبثقة ك يرة وتقدير تا  لل مي  وقدرتة تلش التلي  والتوا ق مع جييع    ة  عالدرجة

 حلة لا من   التل نيار ها  ا سال الرياضيةمواق  مصتلمة وم ها ليلدرا ية اواق  اليالوضعيال وا
  والرياضية ال د ية التربية

عرض وتحليل ومناقشة نتائج الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية على طبيعة العلاقة   4-1-3
 بين الرضا عن صورة الجسم واليقظة الذهنية لدى أفراد عينة البحث.

يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لطبيعة العلاقة بين الرضا عن صورة الجسم  (4جدول)
 وأبعاد اليقظة الذهنية بشكل عام لدى أفراد عينة البحث.

 قيمة) ر( الانحراف المعياري  الوسط الحسابي المتغير ت
 المحسوبة

 الدلالة

 7,27 63,75 الرضا عن صورة الجسم 1
 *معنوي  0.621

 18.34 78.56 بعاد اليقظة الذهنية بشكل عامأ 2

 ( 496 1( قيية ) ر( الجدولية = )  12 1)  ≥ت د مستو      *

أععام و  الرضا تن صورة الجسم ( أل ااو ا  ال سافية واب  را ال اليعيارية للل من6 ل ظ من الجدو )
(  تلش التوالل  أما 34 02 ( )27 62( و) 86 6 ( )62 73  قد فلغت)اليق ة ال   ية عع ل تام

(  و و 780 1   د فلغت)أععام اليق ة ال   ية عع ل تامو  الرضا تن صورة الجسم رتثا  تيجة معامل اب
  ( 12 1)  ≥مدن قييدة ) ر( الجددولية ت دد مستدو    د   ك رللدول قييدة ) ر( الي سوبة أمع وي  ارتثا 

ت دما  موجل حيى ارتثا لل لام نعير الش  صورة الجسمالرضا تن أذ أل مرجة (   496 1والثالغة ) 
 ابنجافيةصورة المرم   ليا لة أثر  ل ت سين ي يد الرضا تن صورة الجسم  ي يد مستو  اليق ة ال   ية

الش التموق وال جاح ويرغ هم  ل العيل  الل تعت ر مفشرا إنجافيا وما عا قويا يد ع الوالتل تن جسية 
(  ل مرا تة "أل 089  8188  و  ا ما أشار الية) م يرة وتلل  ومدر ية زملاية مع جيدةلاقال وإقامة ت

اليق ة ال   ية تجعل ال لام قامرين تلش التييي  فين ا اليل التعليم اليميدة والي ا ثة ل يئة التعلم الغ ية 
اكثر قدرة تلش ابفداع عاليثيرال والتل تجعل التعليم  عابَ"  في ول تلاقال اجتياعية  اج ة وقوية وي ول 

وثقة عال مي وتقدير ال ال وبالتالل نساتد  ل مواجهة اليع لال اب معالية والتعامل مع اليواق  وامارة 
اب معابل وضث ها واتصاذ القرارال اللايثة  ل جييع مجابل ال ياة وي ول ماتياَ للتعلم وت سين 

 مستو  ابما   ل     اليرحلة 

واللياقة اليقظة الذهنية نتائج الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لأبعاد عرض وتحليل  4-1-4
 المشاركين في الدراسة. فرادلدى االبدنية 
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( يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لطبيعة العلاقة بين أبعاد اليقظة الذهنية بشكل 1جدول)
 لدى افراد عينة البحث. اللياقة البدنيةعام و 

 الانحراف المعياري  الوسط الحسابي المتغير ت
 قيمة) ر(
 الدلالة المحسوبة

 0.511 18.34 78.56 أبعاد اليقظة الذهنية بشكل عام 1
 *معنوي  

 15.19 51.59 اللياقة البدنية 2

 ( 496 1( قيية ) ر( الجدولية = )  12 1)  ≥ت د مستو      *

واب  را ال اليعيارية للل من أععام اليق ة ال   ية عع ل  ااو ا  ال سافية(  أل 2الجدو ) ل ظ من 
(  تلش التوالل  أما  تيجة 09 02 ( )29 20و)  (34 02 ( )27 62واللياقة ال د ية  قد فلغت) تام

 ارتثا (  و و 200 1   د فلغت)واللياقة ال د ية أععام اليق ة ال   ية عع ل تامفين  رتثا معامل اب
  ( 12 1)  ≥مدن قييدة ) ر( الجددولية ت دد مستدو    د   ) ر( الي سوبة أك ر مع وي للدول قييدة

أحلايية فين ذال مبلة تلاقة  وجدأ ة تو  ا يد   تلش  و  ا مالة إحلاييا  (  496 1)  والثالغة
ة اليتغيرين لد  تي ة الث ى  حيى اب تثا  الي  م ذاتياَ والوتل عالص رة نع ز الجا ل السلوكل لليق 

ال   ية  ضلَا تن الجا ل اليعر ل ال ي يرتثط عاب متاح تلش الص رال وتلوين تلاقال جيدة معها ليا  ل 
تلش  جاحهم  ل مسيرتهم التعلييية وال ياتية  واب تعدام للتجارم  ل الل  ة ال الية مع  تاثيرذلك من 

وانجافية  كيا ذكر ق ولها وتدم اصدار أح ام ع قها وما يترتل تليها من أحداث عيرو ة 
(Hasker,2010,37-111 أل لليق ة ال   ية ععدين رييسين  يا: اب تثا  الي  م ذاتياَ نع ز الوتل  )

عالص رة اب معالية واليعرفية من  لا  اب متاح واب تعدام للتجارم  ل الل  ة الرا  ة"  وبالتالل يولد لديهم 
لما ة   ل لوك لك تل يتعرضول لها  ل     اليرحلة  اب تقرار الدا لل والتغلل تلش الضغوطال ال

اَ مثاشراَ تلش ابما  من  لا  ر ع اللياقة ال د ية عع اصر  اليصتلمة من تاثير  الت مسلالدوري و الجهاز 
الرشاقة والتوازل و رتة رم المعل واب تثا  والتوقع ني ن أل نساتد كثيراَ وك لك يفثر تلش حجم العضلال 

ولقد  تعد الي و ال ال د ية إحد  العرو  اا ا ية ليستو  ااما  الرياضل التل و ال يو   وقوتها أث ا 
ت رق اللثير من الثاحثين إلش أ يية ما تقدم تن الي و ال ال د ية  ل اليجا  الرياضل  م هم: )ومنع 

 ل كل ذلك  اليهم  و ال نيارس مول ضغو  وبالتالل يفثر تلش مستوا   ( 43  0927  ويا ين
   ل مستوا  وا صماض كما تة  ل ابما  الت ثيرالرياضل ال ي نععر عالصوا والقلق  ال ذلك يفمي إلش 

يترتل تن ذلك   ل العيليال   ل وما  ل ااما  تاثيرأل أ م ال وا ر ال مسية التل تلعل مورام مهيام لل
ع  ل اا  ا  والقدرة تلش اما  العقلية من قلة التركي  واب تثا  والتلرا الواتل تسهم  ل تدم الوقو 

 اب ضل 
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 الاستنتاجات والتوصيات  -4
 الاستنتاجات 4-1

 - ل ضو  ال تايف التل حلل تليها الثاحثال تم التوصل الش اب ت تاجال ااتية:
ت دما ي يد أي  فين الرضا تن صورة الجسم واللياقة ال د ية لد  أ رام تي ة الث ى  ارتثا وجوم  -0

   والع ي ص يح جسم  ي يد مستو  اللياقة ال د يةالرضا تن صورة ال
 .تي ة الث ىأ رام لد  فين الرضا تن صورة الجسم واليق ة ال   ية عع ل تام  ارتثا وجوم  -8

  ليا لة أثر  ل ت سين ت دما ي يد الرضا تن صورة الجسم  ي يد مستو  اليق ة ال   ية حيى
  تن جسية ابنجافيةصورة المرم 

حيى اب تثا    تي ة الث ى أ راملد  واللياقة ال د ية  عع ل تام اليق ة ال   يةن في ارتثا وجوم  -3
 الي  م ذاتياَ والوتل عالص رة نع ز الجا ل السلوكل لليق ة ال   ية  ضلَا تن الجا ل اليعر ل 

 التوصيات 5-2   
 -:يوصل عيا يلل ال ل ضو  ما توصلت إلية الدرا ة من  تايف  إل الثاحث     
أل ن ول   اك تركي  تلش تع ي  رضا اا رام  وتركي  تلش تع ي  الرضا تن صورة الجسم: ال  0

تن صورة أجسام م  ني ن ت مي  ذلك من  لا  ت وير فرامف توتوية وتثقيفية تع ز الق و  ال اتل 
 .وت سين تلور اا رام اجسام م

ار ة التيارين الرياضية وال عا  تعجيع اا رام تلش ميو تع ي  ال عا  ال د ل واللياقة ال د ية:   8
ال د ل ال  امل  ني ن ت  يق ذلك من  لا  إ عا  فرامف تدري ية ملايية تستهدا ت سين اللياقة 

 .ال د ية وتعجيع اليعاركة ال ع ة  ل اا ع ة الرياضية
ت د أل ت    ال تايف  ل ابتتثار : و التملير  ل ت  يق ال تايف  ل فرامف الل ة العامة والتربية  3

ت وير فرامف ص ية وتعلييية لل لام  ني ن تضيين ت اصر تع ي  الرضا تن الجسم وتع ي  
 .اليق ة ال   ية  ل     ال رامف لت سين الل ة ال مسية والعقلية لد  ال لام

الرضا تن صورة الجسم واليق ة ال   ية  تاثيرعا تليا      الدرا ال  ني   ا تع ي   هي ا ل  4
تلش الل ة العامة والعافية ال مسية  كيا ني ن ا تصدام ال تايف والتوصيال  ل  واللياقة ال د ية

تلييم فرامف وا تراتيجيال للتوعية والعلاج والتدريل التل تعيل تلش تع ي  الل ة ال مسية 
 والجسدنة للأ رام  ل مجتيع ا 

 المصادر

وعلاقتها بالتوجه الرياضي للتلاميذ درجة الرضا عن صورة الجسد أحييدة  ليروتلل جرمول والياحل قلار؛  -
  الج   8  العدم01:) مجلة ابفداع الرياضل  الج اير  اليجلد من خلال ممارسة حصة التربية البدنية والرياضية

8  8109 ) 
الرضا عن صورة الجسم وعلاقته بالأكتئاب لدى عينة من المراهقات الفلسطينية أ ور ت د الع ي  العثام ة؛  -

 ( 8103أطروحة الدكتورا    لس ين  :) بقطاع غزة
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:محمد أمين ممتل و)أ رول(:)القا رة   ترجمة؛ تقييم تعلم الطالب التجميعي والتكوينيف يامين فلوم و)أ رول(؛ -
0923 ) 

  قسم الي ا ف وطدرق تدريدي التربية الرياضية: )كليدة المكتبة الرياضية الشاملةحازم أحيد محمد السيد الير ش ؛  -
   8183 -4-0اب تر يت: تم زيارة 8100جامعدددة الي لدددورة ( -لرياضية فدميا  التربية ا

)مرا ة :الرضا عن صورة الجسم وعلاقته بمستوى النشاط البدني لدى تلاميذ المرحلة الثانويةشعيل فن جامع؛ -
 ( 8109  ر الة ماجستير  ميدا ية لتلامي  الس ة الثالثة فثا وية ت دالرحين اللواك ل ال روش وبنة   ي دة الج اير

 (  0992: )القا رة  مار العروق  0   الرياضة صحة ولياقة بدنية اروق ت د الو ام؛  -
  )0991 ر عغدام  م ثعة مار ال  ية لل ثاتة وال ع:)التقويم والقياسصثاح حسين العجيلل و)ا رول(؛ -
 ( 8110رة  م اعع آمول  :)القا 0   في التربية الرياضية ختبارالقياس والاليلش  يد  رحال؛  -
اليقظة الذهنية وقوة ضبط النفس وتنظيم الانفعال لدى عينة من طلبة جامعة محمد تثيال و رح ح يل؛ " -

 ( 8102(  الس ة 84كلية التربية اا ا ية  جامعة عغدام  العدم ) مجلة":)بغداد
ونة النفسية والأنجاز الأكاديمي لدى اليقظة العقلية وعلاقتها بلمر م يرة توضة العهرا ل وتلل محمد الوليدي؛  -

مجلة العلوم التربوية  –العربية للعلوم و عر ابع اث  لمجلة: )اطالبات المرحلة الثانوية بمحافظة أحد رفيدة
 ( 8188  كلية التربية جامعة اليلك  هد  الييللة العربية السعومنة 89  العدم7وال مسية  اليجلد 

: )اليوصل  م اعع مديرية مار اللتل لل ثاتة الأعداد البدني للنساءة محمد تلل؛ ومنع نا ين التلريتل ويا ين ط -
 ( 0927وال عر 

- Brown, k. & Ryan, R: The benefits of being present: mindfulness and its role in 
psychological wellbeing. Journal of personality and social psychology, 2003).  

- Baer, R., Smith, G., Hopkins, J., Krietemeyer, J. & Toney, LUsing self-report 
assessment methods to explore facets of mindfulness. Assessment, 13(1), 27–4.  

- https://adapnation.io/the-art-of-mindfulness  30-3-2023 .اب تر يت: تاريخ ال يارة   
- Hasker, MEvaluation of The Mindfulness-Acceptance-Commitment (Mac) 

Approach for Enhancing Athletic Performance. Unpublished Doctoral Dissertation. 
Indiana University of Pennsylvania, U.S.A. (2010). 

 معسم الله الرحين الرحي
 أربيل جامعة صلاح الدين/

  (1الملحق)                                   شقلاوةالتربية  كلية
 مقياس الرضا عن صورة الجسم                                       

   الرضا تن صورة الجسم ليقياس المقرال الصاصةلين حو  مد  صلاحية تا ت يال آرا  الص را  واليص
 الي ترم                                                                      السيد  

      ورحية الله وبركاتة ي مالسلام تل

https://adapnation.io/the-art-of-mindfulness/
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 (الرضا عن صورة الجسم واليقظة الذهنية في اللياقة البدنيةعلاقة  ل ال ية إجرا  الث ى اليو وم)  
 ضية قسم التربية الريا -لد  طلام كلية التربية العقلاوة 

رآنك  ل   ا   لا  من اللامقة اليساتدة تقدنم یو  را ليا نعهد فيك الثاحى من الص رة والدرانة وقدرة تل
وذلك فتقويم عثارال حيى  أل ص ة  تايف الدرا ة تعتيد فدرجة ك يرة تلش ص ة إجافتك  اليجا   

وإفدا  اليلاح ال التل تعتقد  ى   ل اليربع اليقافل لل الة التل ترا ا م ا ثة للث (×اب ت يال ععلامة)
 : ااتل ضو  یوتل ع  ها غير صال ة

  م ا ثة ترو ها ە قر أي  أو ح ا أو ممف أو تعديل إضا ة -1
  هل ذلك غير كا ت وال م ا ثةأفدا(    امرا  أحيا ا  غالثا   ل أل فدايل القياس)ماييا -2

  ا ر   فدايل تقترح
  صورة الجسمالرضا تن  مد  وضوح المقرة وصلاحيتها لقياس -1

وهي الشعور بالرضا والتقبل التام لصورة الجسم حسبما يدركه  تعريف الرضا عن صورة الجسم:"")) 
 الفرد"((.
 ش را لجهومكم ووقتلم الثيين ال ي م  تيو ل إنا  ""  

 malawan.moohamad@su.edu.krd (07504862988)ميل ورقم  ات  )اب
           8183 -2818الس ة الدرا ية 
     م ال العيل:                                التوقيع     :  

 : ميل أو رقم الهات ب:                               ااب تلاص
 اللقل العليل: 

                                                                   د محمد       م   امل حييمة لة وال شيركو محمد الجااالثاحثال : أ م م    
 أرقام العبارات العبارات

 22، 22، 19، 11، 14، 14، 13، 12، 11، 12، 9، 3 العبارات السلبية
 21، 16، 15، 1، 4، 6، 5، 4، 2، 1 الايجابيةالعبارات 

 دائما فقرات ت 
غال
 با

أحيا
 نا

ناد
 أبدا را

      أشعر بالخجل عند مزاولتي أي نشاط بدني أمام زملائي 1
      أشعر بالرضا عن تناسق عضلاتي 2
      أفكر كثيرا بمحاولة إنقاض وزني 3
      أخجل من مظهر جسمي 4
      تخذلني لياقتي البدنية عند إنجاز مايوكل الي من أعمال 5
      أشعر أن جسمي ضعيف 6
      يع تغيير بعض ملامح الوجه أو الجسمأتمنى لو أستط 4
      أنا راضي على مرونة جسمي 1
      أنا سعيد بمظهري الجسمي 9
      أنا راضي عن لياقتي البدنية 12

mailto:malawan.moohamad@su.edu.krd
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      أنا راضي عن صحتي الجسمية 11
      يعجبني أدائي عند ممارسة الالعاب الرياضية 12
      أراى جسمي كثير التعرض للمرض 13
      يعجبني تناسب وزني مع طول قامتي 14
      أحب القيام بالنشاطات البدنية التي تظهر لياقتي البدنية 15
      يعجبني مظهر جسمي كما يبدوا عليه في الصور 16
      ينتابني القلق عند القيام بالأعمال التي تتطلب مني الكثير من الحركة والنشاط 14
      ني زملائي وأنا أمارس الرياضةلا أحب أن يرا 11
      أحب إستعراض مهاراتي الحركية في مختلف الأنشطة البدنية 19
      أشعر بالمرونة والتوازن في حركات جسمي 22
      ينتابني القلق عند التفكير في طول قامتي 21
      يعجب زملائي بأدائي المهاري و رشاقة حركاتي 22

 / أربيلينجامعة صلاح الد
                           شقلاوةكلية التربية 

 (2الملحق)                                  قسم التربية الرياضية
 مقياس اليقظة الذهنية 

 لعي ة الث ى اليق ة ال   ية ليقياس المقرال الصاصةلين حو  مد  صلاحية تا ت يال آرا  الص را  واليص
 الي ترم                                                                      السيد  

      ورحية الله وبركاتة ي مالسلام تل
 (علاقة الرضا عن صورة الجسم واليقظة الذهنية في اللياقة البدنية ل ال ية إجرا  الث ى اليو وم)  

 قسم التربية الرياضية  -لد  طلام كلية التربية العقلاوة
رآنك  ل   ا   لا  من اللامقة اليساتدة تقدنم یليا نعهد فيك الثاحى من الص رة والدرانة وقدرة تلو  را 

وذلك فتقويم عثارال حيى  أل ص ة  تايف الدرا ة تعتيد فدرجة ك يرة تلش ص ة إجافتك  اليجا   
وإفدا  اليلاح ال التل  ل اليربع اليقافل لل الة التل ترا ا م ا ثة للث ى   (×اب ت يال ععلامة ععلامة)

 : الآتل ضو  یوتل تعتقد ع  ها غير صال ة
  م ا ثة ترو ها  قرةأي  أو ح ا أو ممف أو تعديل إضا ة -1
ت   ق تياما  ت   ق فدرجة ك يرة  ت   ق فدرجة متو  ة  ت   ق فدرجة  ل أل فدايل القياس) -2

  أ ری  يلفدا تقترح  هل ذلك غير كا ت وال م ا ثة( قليلة  ب ت   ق تياما
 اليق ة ال   ية  مد  وضوح المقرة وصلاحيتها لقياس -1

حداث في اللحظة الراهنة وتقبل الواقع والخبرات لأنتباه الكامل والوعي بالأ ا ))تعريف اليقظة الذهنية:"
 ش را لجهومكم ووقتلم الثيين ال ي م  تيو ل إنا  ""  "((أحكام عليها التي تحدث للفرد دون إصدار

 malawan.moohamad@su.edu.krd (07504862988) ات  ) ميل ورقماب

mailto:malawan.moohamad@su.edu.krd
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 16214498472 (  sami.mohammed@su.edu.krd)الإميل ورقم  ات 

           8183 -2818الس ة الدرا ية 
     م ال العيل:                                التوقيع     :  

                             ميل أو رقم الهات : ب:                               ااب تلاص
                                    اللقل العليل:  

    م   امل حييد محمد مة لة وال شيركو محمد الجااالثاحثال : أ م م  
 الفقرات ت

تنطبق 
 تماما

تنطبق 
 بدرجة كبيرة

تنطبق بدرجة 
 متوسطة

تنطبق 
 بدرجة قليلة

لا تنطبق 
 تماما

      عندما أمشي: ألاحظ عن قصد أحاسيس جسدي تتحرك. 1

      أجيد إستخدام الكلمات التي تصف مشاعري. 2

      أنتقد نفسي على أنفعالاتي غير العقلانية وغير الملائمة. 3
      درك مشاعري وأنفعالاتي دون أن أصدر رد فعل تجاهها.أ 4
      عندما أقوم بعمل ما: يشرد ذهني وأتشتت بسهولة. 5

عندما أغتسل: أظل واعياَ وشاعراَ بانسياب الماء على  6
 جسدي.

     

      أعبر بسهولة عن معتقداتي وأرائي وتوقعاتي بالكلام. 4

سبب ما ينتابني من أحلام يتشتت إنتباهي لما أفعله ب 1
 اليقظة أو القلق أو غير ذلك.

     

      أراقب مشاعري دون أن أتعمق فيها. 9

      أقول لنفسي أنه لايجب أن أشعر بالطريقة التي أشعر بها. 12

الأطعمة والمشروبات على أفكاري،  تاثيرألاحظ كيفية  11
      وأحاسيسي الجسدية وإنفعالاتي.

عب بالنسبة لي أن أجد الكلمات التي تصف ما أفكر من الص 12
 فيه.

     

      يتشتت ذهني بسهولة. 13

14 
أعتقد أن بعض أفكاري سيئة وغير طبيعية، ولاينبغي عليً 

      أن أفكر بهذه الطريقة.

 تاثيرأنتبه للأحاسيس مثل حركة الريح في شعري أو  15
      الشمس على وجهي.

16 
التفكير في الكلمات المناسبة للتعبير عما أجد صعوبة في 

      أشعر به تجاه الأشياء.

      أصدر أحكاماَ عما إذا كانت أفكاري جيدة أو سيئة. 14
      أجد صعوبة في التركيز على مايحدث في اللحظة الحاضرة. 11

عندما تحضرني أفكار أو صور مؤلمة: أتراجع عن التفكير  19
      أدعها تتغلب عليً. فيها وأعيها دون أن
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22 
أنتبه للأصوات: مثل دقات الساعة، أو تغريد الطيور، أو 

 مرور السيارات.
     

21 
يمكنني التريث دون إصدار رد فعل فوري في المواقف 

      الصعبة.

      عندما أشعر بشيء ما في جسدي يصعب عليً وصفه. 22
      أفعله. يبدوا أنني أعمل بشكل ألي دون وعي بما 23

عندما يكون لدي أفكار أو صور مؤلمة: أشعر بالهدوء بعد  24
      فترة وجيزة.

      أقول لنفسي أنه لا ينبغي أن أفكر بالطريقة التي أفكر بها. 25

      ألاحظ روائح الأشياء وشذاها: رائحتها العطرة. 26

      يمكنني التعبير بالكلام عما أشعر به من ضيق. 24
      أتعجل في القيام بأنشطة ما دون أن أركز فيها. 21

29 
عندما تحضرني أفكار أو صور مؤلمة، ألاحظها فقط دون 

      إصدار رد فعل.

أعتقد أن بعض إنفعالاتي سيئة أو غير مناسبة، ولا ينبغي  32
      أن أشعر بها.

ل ألاحظ العناصر البصرية في الفن أو الطبيعة مثل: الاشكا 31
 أو الألوان أو التراكيب أو أنماط الضوء و الظل.

     

      أميل بشكل طبيعي للتعبير عن تجاربي بالكلام. 32

عندما تحضرني أفكار وصور مؤلمة: فأنني أقيمها على  33
      أنها جيدة أو سيئة.

      أقوم بالأعمال أو المهام بشكل ألي بدون وعي بما أفعله. 34

رني أفكار أو صور مؤلمة: فأنني أقيمها على عندما تحض 35
      أنها جيدة أو سيئة.

      إنفعالاتي على أفكاري وسلوكي. تاثيرأنتبه لكيفية  36

أستطيع عادة وصف ما أشعر به في اللحظة الحاضرة  34
 بشيء من التفصيل.

     

      أفعل الاشياء بدون تركيز. 31

      كار غير عقلانية.ألوم نفسي عندما تحضرني أف 39

                                                          / أربيلجامعة صلاح الدين
                           شقلاوةكلية التربية 

       (3الملحق)قسم التربية الرياضية                              
 اللياقة البدنيةمقياس                                          

 لعينة البحث الملائمةاللياقة البدنية ات ختبار المختصين حول تحديد أهم الاو  أراء الخبراء استبيان

 اب تاذ الماضل                                                                   الي ترم
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 الجسم واليقظة الذهنية في اللياقة البدنية( )علاقة الرضا عن صورةيروم الثاحى إجرا  الث ى اليو وم
  و  رام ليا تتيتعول عة من   رة قسم التربية الرياضية لليراحل ابربعة -طلام كلية التربية شقلاوةوتلش 

 ا تثارالي كورة  وإضا ة أي  لعي ةل اللياقة ال د ية ال تثار ومرانة  ل   ا اليجا   يرجش ت ديد أ م اب
 ةم م ترو ة أكثر ملا

 اللياقة ال د ية  ال تثار اب ال( لثعض تثار )مواصمال ابال الصاصة  تثار : ا تيارة ت ديد ابالير قال 

 التوقيع:
  ا م الص ير:و اللقل العليل 

 :أو الللية الجامعة
 اب تلاص:

 الت ريخ:
 رقم الهات :أو  ميل:اب

 الثاحثال               
 م  امل حييد محمد      لجاا مة لة وال شيركو محمد ا  أ م  م    

  (malawan.moohamad@su.edu.krd ()07504862988)الإميل ورقم  ات  

 16214498472 (  sami.mohammed@su.edu.krd)الإميل ورقم  ات 

 ختبارالا اللياقة البدنية اتاختبار  ت
 الملائم

 الملاحظات

   بالزمن ) ث(. ( م عدو 122السرعة: )  اختبار 1

   تحمل القوة: ) الشد علي العقلة ( بالعدد. اختبار 2
   القدرة العضلية:)الوثب العريض من الثبات( بالسنتيمتر. اختبار 3

4 
 62الكفين علي الأرض قذف القدمين خلفا( بالعدد في )الرشاقة:)وقوف. ثني الركبتين كاملا. وضع  اختبار

   ث(.

ثني الجذع أماما أسفل للوصول بأطراف   سم 32المرونة:)الوقوف فوق منضدة لا يقل ارتفاعها عن  اختبار 5
   ث(.3الأصابع إلي ابعد مسافة والثبات)

6 
 .( م ( بالزمن) ث 122التحمل: )الجري  اختبار

 
  

 ة البدنية(اللياقات اختبار )

 والتي تم عرضها على الخبراء والمختصين. وإجراءاتها للياقة البدنيةات ااختبار مواصفات و 
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  م( عدو: 122السرعة ) الأول: اختبار -1
  .قياس السرتة اب تقالية: ختبارالغرض من الا

 .صمارة   اتة إنقاا  شريط قياس   ط ال دانة  و ط ال هانة  مضيار العدو: الأدوات
يتص  اليصت ر وضع ال د  الي صمض  ل   ط ال دانة  ل الي ال اليصلو لة  يتم : داءوصف الأ

اجري(  ت دما نسيع اليصت ر اامر عالجري ي  لق ع قلش  رتة  ل  ط  –ا تعد  –ال دا )   م ا ك 
مرجة اليصت ر  ل زمن وصولة  : حساب الدرجات مستقيم ويستير  ل الجري حتش  هانة  ط ال هانة 

 ل هانة  ل الياية اليتر لصط ا
 الثاني: الشد على)العقلة(: اختبار -2

 قياس الت يل العضلل: )ت يل القوة ( ) قياس قوة تضلال ال راتين( : ختبارالغرض من الا
 تقلة : الأدوات

نق  اليصت ر أ مل العقلة  إت ا  إشارة ال د    ي دأ اليصت ر  ل العد عال راتين لير ع  وصف الأداء:
نلل ف ق ة  وق العارضة  ثم ي    عجسية حتش تلثح ال راتين ميدومتين عاللامل كيا كال جسية حتل 

ت تسل كل : حساب الدرجات.  ل وضع ال د  وي رر ااما  السافق أك ر تدم من اليرال فدول توق 
 . شدة ص ي ة وكاملة نلل  يها اليصت ر ف ق ة  وق العارضة

  ات(:الثالث: )الوثب العريض من الثب اختبار -3
 قياس القدرة العضلية للرجلين : ختبارالغرض من الا

 .م ال م ا ل للوثل   شريط قياس   إشارال ملو ة: الأدوات 
ي دأ اليصت ر عاليرج ة  .نق  اليصت ر  ل   ط ال دانة   القدمال متثاتدتال ومتوازيتال وصف الأداء: 

نقوم عالوثل للأمام ع قلش قوة و اععد مسا ة  لل راتين للصل  مع ث ل الرك تين  الييل للأمام قليلا ثم
للل مصت ر ثلاث م اوبل  مي  ة تن طريق مد الرك تين والد ع عالقدمين   مع مرج ة ال راتين للأمام 

  متتالية ت تسل لة أ ضل     الي اوبل 
تجا  يتم قياس مسا ة الوثل من  ط ال دانة حتل أ ر ج   من الجسم يليي اارض : حساب الدرجات

 ال دانة 
  : )الرشاقة(اختبارالرابع:  اختبار -4

  قياس الرشاقة:: ختبارالغرض من الا
  اتة إنقاا   ملعل   ي  : الأدوات

يتص  اليصت ر وضع الوقوا تلل اارض)وضع ال د ( ت د إت ا  الإشارة نقوم فث ل  وصف الأداء:
ش اللع ين والرك تين فين ال راتين ويتم الرك تين كاملا لوضع اللمين تلش اارض ع يى تلول اليقعدة تل

ق ا الرجلين  لما للوصو  إلش وضع اب ث اح اليايل ثم ق ا الرجلين أماما للوصو  ألل وضع ث ل 
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الرك تين ثم مد الرك تين للوصو  إلش وضع الوقوا  ويقوم اليصت ر فتلرار ااما  السافق اك ر تدم مي ن 
 . م التلرارال الل ي ة  لا  ال من الي دمت تسل تد: حساب الدرجات ة  لا  مقيق

 :  (المرونة) اختبارالخامس:  اختبار -5
 قياس مد  مرو ة ال راع والمخ  ل حركال الث ل للأمام من وضع الوقوا  :ختبارالغرض من الا

مقعد أو كر ل يت يل وزل   م  31: مقياس مدرج من الصعل ) مس رة مدرجة ( ارتماع الأدوات
 ية اليس رة ع يى ن ول صمر التدريف اتلل مستوي حا ة اللر ل اليصت ر تركل تل

حا ة اليقعد ع يى تلول القدمال ملامستال لجا  ل  شيتص  اليصت ر وضع الوقوا تل وصف الأداء:
اليقياس ويقوم اليصت ر فث ل الج ع أماما أ مل ع يى تلثح ااصاعع أمام اليقياس ومن   ا الوضع 

مي ن عقوة وب ئ   مع ملاح ة أل تلول أصاعع اليدين  ل   اقلش مد ن او  اليصت ر ث ل الج ع
 واحد وال تت رك ا مل موازية لليقياس    مستو 

اليقياس نلل إليها اليصت ر من وضع ث ل  شمرجة اليصت ر  ل أقلش  ق ة تل : حساب الدرجات
  الج ع أماما أ مل

  : (التحمل) اختبارالسادس:  اختبار -6
 اتة إنقاا  شريط : الأدوات الجهازين الدوري والت مسل )الت يل( قياس كفاءة : ختتبارالغرض من الا

يتص  اليصت ر وضع ال د  العالل  ل   وصف الأداء: قياس   ط ال دانة  و ط ال هانة  مضيار الجري 
اجري(  ت دما نسيع اليصت ر اامر عالجري  –يتم ال دا  )ا تعد   ط ال دانة  ل الي ال اليصلو لة 

   ط ال هانة  شم حت 211  لق ع قلش  رتة  ل  ط مستقيم ويستير  ل الجري مورتين كاملتين ي
خط النتهاية في  ىهي زمن وصول كل مختبر منتذ إعطاء إشارة البدء حت مرجة اليصت ر: حساب الدرجات

 . المتر 088

سم واليقظة الرضا عن صورة الج مقياسالذين عرض عليهم  ختصينالمالخبراء و أسماء ( 4الملحق)
 وإجراءاتها اللياقة البدنية لبيان ملائمة لعينة البحث ومواصفاتهاو الذهنية 

 
 ت

 
 الاسم والدرجة العلمية

 
 الاختتصاص

 
 مكان العمل

1 
أ.د عبدالودود أحمد 

 الزبيدي
 جامعة التكريت–كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  علم النفس الرياضي

 أ.د. سامان حمد سليمان 2
لجة التدريب الرياضي/ كرة فس

 القدم
 –جامعة صلاح الدين –كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة

 أربيل

 التعلم الحركي/ كرة القدم أ.م.د. إبراهيم محمد عزيز 3
 –جامعة صلاح الدين  –كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة

 أربيل

 دمالأدارة والتنظيم/ كرة الق أ.م. د. سرتيب عمر عولا 4
 –جامعة صلاح الدين  –كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة

 أربيل

 علم التدريب/ كرة القدم م. د. عبد الصاحب أسد 5
 –جامعة صلاح الدين  –كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة

 أربيل

 


