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 التربية الرياضية العروض الرياضية وتأثيرىا عمٍ إدراؾ الذات البدنية والتكويف الجسمٍ لطالبات كمية
 د/نسمة محمد فراج عبدالعظيـ*

 مقدمة ومشكمة البحث
أكد العدٓد هف الباحثٓف أف التفكؽ فِ هجاؿ الرٓاضة هرتبط إلِ حد كبٓر بالسهات الشخيٓة كالهرتبطػة 
بالخيػػا ص البدىٓػػة الههٓػػزة لىػػكع الىشػػاط الرٓاضػػِ الههػػارس سػػكاء كاىػػت أىشػػطة فردٓػػة أك جهاعٓػػة بهػػا فػػِ ذلػػؾ 

 .عركض الرٓاضٓةال
كتعػػد العػػركض الرٓاضػػٓة هػػف أكجػػً اٖىشػػطة الرٓاضػػٓة الٍاهػػة كالفعالػػة لتأثٓراتٍػػا ا٘ٓجابٓػػة العدٓػػدة لمفػػرد 
ٓ ت لً ا٘هكاىػات الهادٓػة كالبشػرٓة ٘دراكٍػا  كالهجتهع، لذا أٌتهت هعظـ الدكؿ الهتقدهة بٍذا الىشاط الرٓاضِ كٌ

ػة هيػر العربٓػة بضركرتً بالىسبة لمهراحؿ السىٓة الهختمفة ، كها أف الكثٓر هػف الػدكؿ العربٓػة بكجػً عػاـ كجهٍكرٓ
 (111:  9بكجً خاص أيبحت تٍتـ اٌتهاها كبٓرا بالهٍرجاىات كالعركض الرٓاضٓة. )

كهػػا تكسػػب الفػػرد العدٓػػد هػػف القػػٓـ كالسػػهات كاليػػفات الخمقٓػػة الجٓػػدة كالػػركح اٚجتهاعٓػػة ىتٓجػػة لمتػػدرٓب 
تركٓف أثىػػاء التػػدرٓب، با٘ضػػافة إلػػِ أىٍػػا تػػؤثر فػػِ شخيػػٓة الفػػرد كتكسػػبً الثقافػػة الجهػػاعِ كالتعػػاكف بػػٓف الهشػػ

بػػالىفس هػػف خػػٛؿ شػػعكري بػػالتفكؽ كاٚهتٓػػاز بجاىػػب اكتسػػابً لميػػفات البدىٓػػة ىتٓجػػة لقدرتػػً عمػػِ اٖداء الههٓػػز، 
ِ هسػتكل عػاؿ هػف كخاية إذا ها شعر بتقدٓر أخػرٓف، كالػذل ٓػؤدل إلػِ اٚرتقػاء بالهسػتكل الفىػِ كالكيػكؿ إلػ

 (277:  10اٖداء. )
كتتضػح أٌهٓػة العػركض الرٓاضػٓة كهػا لٍػا هػف تػػأثٓر قػكل كخايػة لػدل طػٛب كمٓػات التربٓػة الرٓاضػػٓة 
هػف حٓػث اكتسػاب المٓاقػػة البدىٓػة بهػا ٓػىعكس عمػػِ ا٘حسػاس بالرضػا الحركػِ كالىفسػػِ كالهٍىػْ، كهػا تىهػِ لػػدل 

كد هعىػِ لمحٓػاة، كاكتسػاب اليػحة كالكقآػة هػف اٖهػراض كالتػِ فػِ الطٛب الثقة بالىفس كا٘حساس بالذات ككجػ
لػػػِ جاىػػػب هػػػا تكسػػػبً هػػػف هختمػػػؼ السػػػهات الشخيػػػٓة  هجهمٍػػػا تعبػػػر عػػػف السػػػهات الشخيػػػٓة لػػػدل الطػػػٛب، كا 
ػػػؽ لتىهٓػػػة ركح الجهاعٓػػػة  ػػػة كالػػػركح الجهالٓػػػة ىتٓجػػػة هشػػػاركة الطػػػٛب كالعهػػػؿ كفرٓ كاٚجتهاعٓػػػة كالبدىٓػػػة كالهٍارٓ

 (67:  17( )61:  11( )84:  8ا بٓىٍـ أثىاء التدرٓب بشكؿ إٓجابِ. )كالتعاكف فٓه
عتبر إدراؾ الذات البدىٓة التِ ٓقدـ هف خٛلٍا الفرد كجٍة ىظري عف جسهً كهظٍري كقدراتً البدىٓة  كٓ
تضح ذلؾ هف خٛؿ ها تكيم ا بٓف الحالة البدىٓة كهفٍكـ الذات الجسهٓة كٓ ت كحالتً اليحٓة ترتبط ارتباطا قكٓ

فتـ  ـAnne A.Poulsen, Jenny M.Ziviani, Monica Cuskelly 2006ىتا ج دراسة كؿ هف 
استىتاج أف اٖفراد المذٓف لدٍٓـ يعكبة فِ التىاسؽ الحركِ لدٍٓـ إىخفاض داؿ احيا ٓا فِ هفٍكـ الذات 

 PIERRE Famose & FLORENCEالجسهٓة الهظٍر كالكفاءة )هفٍكـ الذات العاـ(، كأٓضا أثبت كؿ هف 
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Guérrin 2002ىفعاٚتة تظٍر التقدٓرات التِ ٓضعٍا الفرد لذاتً فِ جكاىبٍا الهختمفة  ـ أف فِ سمكؾ الفرد كا 
 (43 : 20( )52:  29كالتِ ٓكتسبٍا ىتٓجة التفاعؿ بالبٓ ة التِ ٓتكاجد فٍٓا. )

ـ) 2012)، مويسٍ فريد وآخروف (7ـ) (2006شيريف محمد عبدالحميد (كأشارت دراسات كؿ هف 
إلِ كجكد عٛقة بٓف إدراؾ الذات البدىٓة كالهشاركة  )6ـ) (2018)، سعيدى زروقٍ يوسؼ وآخروف (15(

ٓادة فِ الثقة بالىفس ا٘ٓجابٓة فِ اٖىشطة الهختمفة، حٓث أف اٖفراد الذٓف ٓتهٓزكف بإدراؾ ذات إٓجابِ كز 
 ٓتجٍكف أكثر إلِ ههارسة اٖىشطة الهختمفة.

عتبر حكها هألكفا لذاتً، كهف خٛؿ هشاركة  فإدراؾ الذات ٌك التقٓٓـ الذل ٓيدري الفرد عمِ ىفسة كٓ
الباحثة فِ تدرٓس هقرر العركض الرٓاضٓة كجدت أف بعض الطالبات تعزؼ عف اختٓار تخيص العركض 

ع ذلؾ لعدـ الثقة بالىفس كضعؼ إدراؾ الذات لدٍٓف أك عدـ هعرفة دكر العركض الرٓاضٓة الرٓاضٓة كقد ٓرج
ف الجسهِ لدٍٓـ.  عمِ تحسٓف التككٓ

كفِ ضكء ذلؾ تحاكؿ الباحثة هعرفة ٌؿ ههارسة العركض الرٓاضٓة لمطالبات تؤثر فِ تحسٓف أبعاد 
قٓهة  -الكفاءة الرٓاضٓة  -الحالة البدىٓة  -البدىٓة القدرة  –إدراؾ الذات البدىٓة لدٍٓف )الهظٍر الخارجْ لمجسـ 

ف الجسهِ لدٍٓف.   الذات البدىٓة(، هها لً تأثٓر إٓجابِ عمِ التككٓ
  ىدؼ البحث 

ف الجسهِ  ٍٓدؼ البحث إلِ التعرؼ عمِ تأثٓر العركض الرٓاضٓة عمِ إدراؾ الذات البدىٓة كالتككٓ
 لطالبات كمٓة التربٓة الرٓاضٓة. 

 فرض البحث
البعػػػدل( لهجهكعػػػة البحػػػث فػػػِ إدراؾ الػػػذات البدىٓػػػة  -تكجػػػد فػػػركؽ بػػػٓف هتكسػػػطات القٓاسػػػٓف )القبمػػػِ  -

ف الجسهِ لطالبات كمٓة التربٓة الرٓاضٓة ليالح القٓاس البعدل.  كالتككٓ
 مصطمحات البحث

ٌػِ إحسػاس الفػرد بهشػاعر  : the physical self-perception profile إدراؾ الػذات البدنيػة
 (6:  26) السعادة كالرضا كالفخر كا٘حتراـ كالثقة لذاتً البدىٓة ىتٓجة ٖدا ً الرٓاضِ.عاهة ب

ٌك العٛقة الىسبٓة لكؿ هف العضٛت، كالدٌكف، :  body compositionالتكويف الجسمٍ 
 ( 63:  16كالعظاـ، كاٖىسجة اٖخرل التْ ٓشتهؿ عمٍٓا جسـ الشخص. )
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 الدراسات المرجعية:
 لمرجعية العربية:الدراسات ا

إسػػػػتخداـ التػػػػايبو فػػػػٍ تنميػػػػة المياقػػػػة بدراسػػػػة عىكاىٍػػػػا " )7ـ) (2006شػػػػيريف محمػػػػد عبدالحميػػػػد (قاهػػػػت  -
دراؾ الذات البدنية وأثرة عمٍ مستوى الأداء فٍ التمرينات الفنيػة"،  كتٍػدؼ الدراسػة إلػِ التعػرؼ الفسيولوجية وا 

دراؾ الػػػذات البدىٓػػػة كأثػػػرة عمػػػِ هسػػػتكل اٖداء فػػػِ عمػػػِ تػػػأثٓر إسػػػتخداـ التػػػآبك فػػػِ تىهٓػػػة المٓاقػػػة الفسػػػ ٓكلكجٓة كا 
ستخدهت الباحثً الهىٍج التجرٓبِ، كاشتهمت عٓىة البحث عمِ طالبات الفرقة الثاىٓة عدد   40التهرٓىات الفىٓة، كا 

بٓػة ك 20طالبة تـ تقسٓهٍـ إلِ هجهكعتٓف  هجهكعػة ضػابطة، كأسػفرت الىتػا ج عمػِ أف ٌىػاؾ  20هجهكعػة تجرٓ
بٓة كالضابطة فِ هتغٓرات البحث المٓاقة الفسػٓكلكجٓة  فركؽ دالة احيا ٓا بٓف القٓاسٓف البعدٓٓف لمهجهكعة التجرٓ

بٓة. دراؾ الذات البدىٓة كهستكل اٖداء فِ التهرٓىات الفىٓة ليالح الهجهكعة التجرٓ  كا 
نعكاسػيا ممارسة الأنشطة البدنيػبدراسة عىكاىٍا " )15ـ) (2012مويسٍ فريد وآخروف (قاـ  - ة والرياضػية وا 

كتٍػدؼ الدراسػة إلػِ التعػرؼ عمٍ إدراؾ الذات البدنية لممراىقيف (دراسة ميدانيػة لتلاميػذ المرحمػة المتوسػطة)"، 
سػتخدـ البػاحثكف  ىعكاسٍا عمػِ إدراؾ الػذات البدىٓػة لمهػراٌقٓف، كا  عمِ تأثٓر ههارسة اٖىشطة البدىٓة كالرٓاضٓة كا 

بػِ، كاشػتهمت عٓ ٓػة الشػىؼ هػىٍـ  60ىػة البحػث عمػِ الهػىٍج التجرٓ طالػب  29طالػب لمسػىة الثاىٓػة ثػاىكل هػف كٚ
طالبة، كأسفرت الىتا ج إلِ أف البرىاهج الهقترح لههارسة اٖىشطة البدىٓة كالرٓاضٓة أثر فِ هستكل الكفاءة  31ك

  الرٓاضٓة كالهظٍر البدىِ كالقكة البدىٓة.
العلاقػة بػيف إدراؾ الػذات البدنيػة وحالػة القمػؽ اسػة عىكاىٍػا "بدر  )14ـ) (2013مراد صحراوى وآخروف (قاـ  -

كتٍػدؼ الدراسػة إلػِ التعػرؼ عمػِ العٛقػة بػٓف إدراؾ التنافسٍ لدى لاعبػٍ ألعػاب القػوى بالجميوريػة اليمنيػة"، 
سػػػتخدـ البػػػاحثكف الهػػػىٍج ػػػة الٓهىٓػػػة، كا   الػػػذات البدىٓػػػة كحالػػػة القمػػػؽ التىافسػػػِ لػػػدل ٚعبػػػِ ألعػػػاب القػػػكل بالجهٍكرٓ

ٚعػب، كأسػفرت الىتػا ج  70الكيفِ، كاشػتهمت عٓىػة البحػث عمػِ ٚعبػِ ألعػاب القػكل هػف الدرجػة اٖكلػِ عػدد 
إلِ كجكد عٛقة عكسٓة بٓف إدراؾ الذات البدىٓة كحالة القمؽ التىافسِ لدل ٚعبِ ألعاب القكل بالٓهف حٓػث أىػة 

 ٛعبٓف. كمها قؿ ا٘دراؾ بالذات كمها زاد ىسبة القمؽ التىافسِ لدل ال
تػػأثير حجػػـ المشػػاركة فػػٍ الأنشػػطة بدراسػػة عىكاىٍػػا " )6ـ) (2018سػػعيدى زروقػػٍ يوسػػؼ وآخػػروف (قػػاـ  -

البدنية والرياضية وعدد مرات الممارسة عمٍ مستوى إدراؾ الذات البدنية ومفيوـ الػذات العػاـ والعلاقػة بينيمػا 
 ك العػاـ الػذات فػِ هفٍػكـ الفػركؽ رؼ عمِ اختباركتٍدؼ الدراسة إلِ التععند التلاميذ المراىقيف المتمرسيف"، 

ة الههارسٓف تٛهٓذ البدىِ عىد  التربٓػة حيػة( الداخمٓة الرٓاضٓة ك البدىٓة لٗىشطة الهرحمتٓف الهتكسطة كالثاىكٓ
ػذا (البدىٓػة سػتخدـ البػاحثكف الهػىٍج الكيػفِ،  ىػكع ك الهشػاركة حجػـ هػف لكػؿ تبعػا كخارجٍػا كٌ الرٓاضػة، كا 

ػة هقسػهٓف 229البحث عمِ  كاشتهمت عٓىة  الهرحمػة تمهٓػد هػف 127 الػِ تمهٓذ هف الهرحمتٓف الهتكسطة كالثاىكٓ
ػة ٓتػراكح الهرحمػة هػف تمهٓػذ 102 ك سػىة 14الػِ  10ىٍـ هػف الهتكسػطة ٓتػراكح سػ  18الػِ  15 هػف سػىٍـ الثاىكٓ

البدىٓػة بػٓف الهجهكعػات  سىة، كأسفرت الىتا ج عمِ كجكد فركؽ دالة احيػا ٓا تبعػا لحجػـ الهشػاركة فػِ اٖىشػطة
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التِ تهارس هرة كاحػدة كهػرتٓف كاكثػر هػف ثػٛث هػرات كهػا أف ٌىػاؾ عٛقػة دالػة هكجبػة بػٓف أبعػاد الػذات البدىٓػة 
 كهفٍكـ الذات العاـ.

 الدراسات المرجعية الأجنبية:
ا بدراسة عىكاىٍ )28ـ) (Ruiz Vera &Moreno Cervello  )2007مورينو كيرفيمو وروز فيرا قاـ  -

الجنس ونوع الرياضة ومستوى المشاركة فٍ  الفروؽ بيف:المتمدرسيف الأطفاؿ عند الجسمية الذات "مفيوـ
 بالهدارس ا٘سباىٓة الىفس حركٓة لمتٛهٓذ أك اليفات كتٍدؼ الدراسة إلِ اختٓار الخيا ص الأنشطة البدنية"،

بهفٍكـ  كعٛقتٍا البدىِ فِ اٖسبكع اطالىش ههارسة هرات أك عدد كحجـ الجىس كىكع الرٓاضة هف كؿ كتأثٓر
الهتكسط، كاستخدـ الباحثكف الهىٍج الكيفِ، كتـ اختٓار العٓىة  ىٍآة اٚبتدا ِ كبدآة الذات البدىِ فِ هرحمة

ـ 1086بالطرٓقة العشكا ٓة ) ا فركؽ سىة، كأشارت أٌـ الىتا ج إلِ كجكد 10.3( تمهٓذ هتكسط أعهارٌ  دالة هعىكٓ
 كغٓر الههارسٓف بٓف كالثقة بالىفس كالقكة العضمٓة الجسـ الكفاءة الرٓاضٓة كجاذبٓة فِ أبعاد ىاثالذككر كا٘ بٓف

 أبعاد الهقٓاس. فِ جهٓع الههارسٓف
فٍ  التغيير ىؿبدراسة عىكاىٍا " )21ـ) (Cynhia n Stein and all )2007تشاينٍ ستيف وآخروف قاـ  -

كتٍدؼ الدراسة إلِ  المراىقيف"، عند والكفاءة البدنية الذات راؾإد عمٍ البدنٍ لو تأثير النشاط حجـ مستوى
الهراٌقٓف، كاستخدـ  عىد الذات إدراؾ عمِ تأثٓر البدىِ لً حجـ الىشاط فِ هستكل التغٓٓر كاف إذا ها هعرفة

رت أٌـ ( هراٌقا، كأشا3410( هراٌقة ك)5260الباحثكف الهىٍج الكيفِ، كتـ اختٓار العٓىة بالطرٓقة العشكا ٓة )
ادة أك ارتفاع الىتا ج إلِ أف ٌىاؾ  عدد ا٘ىاث كالذككر الذٓف زاد كالرٓاضٓة ليالح البدىٓة الذات فِ إدراؾ زٓ

 أكثر. أك ساعات 5 عف فِ اٖسبكع ىشاطٍـ ساعات
"الإدراؾ بدراسة عىكاىٍا  )22ـ) (and all Labbrozzi Dina )2013دينا لابروزى وآخروف قاهت  -

ة إلِ دراسة اٚختٛفات فِ كتٍدؼ الدراس الذاتٍ الجسدى وعلاقتة بممارسة النشاط البدنٍ لدى الفتيات"،
ا٘دراؾ الذاتِ الجسدل كالدافع ىحك الىشاط البدىِ لدل الفتٓات، كاستخدـ الباحثكف الهىٍج الكيفِ، ككاىت 

ا  74العٓىة  ا  60سىة ك 11فتاة عهرٌ سىة، كأشارت أٌـ الىتا ج إلِ أف الفتٓات اٖكبر سىا ادراكٍـ 13فتاة عهرٌ
هتمككف درجات اق  ؿ فِ الدكافع لههارسة الىشاط البدىِ.لمذات ضعٓؼ كٓ

) 23ـ) (James J Annesi, Kandice J. Porter )2015جيمس انيس وكنديؾ بورتر قاـ كٛ هف  -
 "أثر فقداف الوزف الناتج عف العلاج الغذائٍ عمٍ ممارسة الرياضة والمفيوـ الذاتٍ الجسدى"،بدراسة عىكاىٍا 

كتٍدؼ الدراسة إلِ التعرؼ عمِ اٚثار الهتبادلة لههارسة الرٓاضة كالهفٍكـ الذاتِ الجسدل الىاتج عف فقداف 
سٓدة بدٓىة، كأشارت أٌـ الىتا ج إلِ ظٍكر  162ككاىت العٓىة  الكزف، كاستخدـ الباحثكف الهىٍج الكيفِ،

 تحسف داخؿ الهجهكعة فِ سمككٓات اىقاص الكزف كالرضا الجسهِ كهفٍكـ الذات الجسدل.
تقييـ الادراؾ بدراسة عىكاىٍا ") 27ـ) (and all Marco Cossio )2016ماركو كوسٍ وآخروف قاـ  -

كتٍدؼ الدراسة إلِ تقٓٓـ اٚدراؾ الذاتِ لمٓاقة البدىٓة بٓف الذاتٍ لمياقة البدنية بيف الطلاب المراىقيف بتشيمٍ"، 

../../../Downloads/Dina%20HYPERLINK%20%22https:/www.semanticscholar.org/author/Dina-Labbrozzi/47667874%22Labbrozzi
https://www.semanticscholar.org/author/Kandice-J.-Porter/8482481
https://www.semanticscholar.org/author/Marco-Cossio-Bola%C3%B1os/116911547
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 6راٌقٓف كفقا لمعهر كالجىس، كاستخدـ الباحثكف الهىٍج الكيفِ، ككاىت العٓىة الطٛب الهراٌقٓف هف اله
ـ هف  تراكح اعهارٌ ٓة تشٓمِ كٓ سىة، كأشارت أٌـ الىتا ج إلِ أف  18الِ  11هدارس عاهة بهىطقة هكلِ بكٚ

د كاىت أعمِ فِ اٚدراؾ الذاتِ بهقٓاس المٓاقة البدىٓة هق  ارىتٍـ بالفتٓات. ىتا ج اٖكٚ
 إجراءات البحث 
 منيج البحث
بٓة كاحدة.   استخدهت الباحثة الهىٍج التجرٓبِ ذك القٓاس القبمِ كالبعدل لهجهكعة تجرٓ

 مجالات البحث
  المجاؿ البشرى:

: طالبات الفرقػة الرابعػة شػعبة تػدرٓس التربٓػة الرٓاضػٓة، بكمٓػة التربٓػة الرٓاضػٓة جاهعػة مجتمع البحث -
 طالبة. 120كعددٌـ  ـ2020ـ / 2019ة كالهقٓدٓف بالعاـ الجاهعِ الهىيكر 

تـ اختٓار عٓىة البحث بالطرٓقة العهدٓة هف طالبات الفرقة الرابعة شعبة تػدرٓس التربٓػة عينة البحث:  -
 24الرٓاضػػٓة تخيػػص العػػركض الرٓاضػػٓة كالهقػػرر عمػػٍٓـ هػػادة تيػػهٓـ العػػركض الرٓاضػػٓة كعػػػددٌـ 

هثمػػكا الهجهك  بٓػػة، كتػػـ إختٓػػار عٓىػػة إسػػتطٛعٓة عػػددٌـ طالبػػة كٓ طالبػػة هػػف داخػػؿ هجتهػػع  20عػػة التجرٓ
 البحث كخارج العٓىة اٖساسٓة. 

 جاهعة الهىيكرة. -اليالة الهغطاة بالقرٓة اٖكلٓهبٓة المجاؿ المكانٍ: 
 ـ إلػػػ1/10/2019ِـ فػػػِ الفتػػػرة هػػػف 2020/ 2019: الفيػػػؿ الدراسػػػِ اٖكؿ لمعػػػاـ الجػػػاهعِ المجػػػاؿ الزمػػػانٍ

 ـ.21/12/2019
ػػع عٓىػػة البحػػث اٖساسػػٓة كا٘سػػتطٛعٓة فػػِ هتغٓػػرات الىهػػك كأبعػػاد هقٓػػاس  - تػػـ التأكػػد هػػف إعتدالٓػػة تكزٓ

ف الجسػػػػػػهِ كجػػػػػػدكؿ ) ( ٓكضػػػػػػح التجػػػػػػاىس بػػػػػػٓف الهجهكعػػػػػػة اٖساسػػػػػػٓة 1إدراؾ الػػػػػػذات البدىٓػػػػػػة كالتكػػػػػػكٓ
 كا٘ستطٛعٓة لمبحث.

 طالبة 44واء فٍ متغيرات النمو وأبعاد مقياس إدراؾ الذات البدنية والتكويف الجسمٍ ف=) المتوسط والوسيط والإنحراؼ المعيارى والإلت1جدوؿ (

وحدة  المتغيرات قيد البحث
 القياس

 الإنحراؼ الوسيط المتوسط
 المعيارى

 معامؿ الإلتواء

مو
 الن
رات
تغي
 0.466 0.609 20.6 20.63 سنو السف م

 0.103 2.931 165 165.4 سـ الطوؿ
 0.289- 2.806 67.5 67.62 كجـ الوزف

نية
لبد
ت ا

الذا
ؾ 
إدرا
س 

مقيا
 

 1.179- 0.612 14 13.84 درجة البعد الأوؿ: المظير الخارجي لمجسـ
 0.105 0.812 13.45 13.40 درجة البعد الثاني: القدرة البدنية
 0.633- 0.605 15.20 15.17 درجة البعد الثالث: الحالة البدنية

 0.249- 0.558 14.40 14.37 درجة رياضيةالبعد الرابع: الكفاءة ال
 0.075 0.586 13.95 14.05 درجة البعد الخامس: قيمة الذات البدنية

 0.353- 1.897 25.21 25.29 درجة (BMI)التكويف الجسمي 

ٓ
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( أف جهٓع قٓـ هعاهٛت اٚلتكاء الهحسكبة لقٓاسات الهتغٓرات قٓد البحث لعٓىة البحث الكمٓة 1تضح هف جدكؿ )
ههػػا ٓػػدؿ ذلػػؾ عمػػِ تجػػاىس   3(، كجهٓػػع ٌػػذي القػػٓـ تىحيػػر هػػا بػػٓف 1.179-: 0.075قػػد تراكحػػت هػػا بػػٓف )

 عٓىة البحث الكمٓة فِ تمؾ الهتغٓرات.

 وسائؿ وأدوات جمع البيانات 
 فِ جهع البٓاىات كالهعمكهات الهرتبطة بالهتغٓرات قٓد البحث ها ٓمِ: الباحثواستخدهت 

 الخاية بعٓىً البحث. استهارة تسجٓؿ الهتغٓرات -1
 جٍاز الرٓستاهٓتر لقٓاس الطكؿ كالكزف ٖقرب سـ. -2
 هقٓاس )فككس( ٘دراؾ الذات البدىٓة كأبعادي ٌِ: -3

ف :  Body attractiveness البعد اٖكؿ: الهظٍر الخارجِ )جاذبٓة الجسـ( - إدراؾ جاذبٓة التككٓ
 مجسـ.الجسهِ كالقدرة عمِ يٓاىة الجسـ كالثقة فِ الهظٍر الخارجِ ل

: إدراؾ القػػكة البدىٓػػة كىهػػك العضػػٛت كالثقػػة فػػِ  physical strength القػػدرة البدىٓػػة البعػػد الثػػاىِ: -
 الهكاقؼ التِ تتطمب استخداـ القكة.

: إدراؾ هسػػتكل الحالػة أك المٓاقػػة  physical condition الحالػة البدىٓػػة )المٓاقػة البدىٓػػة( البعػد الثالػث: -
مػػة ىسػػبٓا كالثقػػة فػػِ الػػىفس عىػػد ههارسػػة البدىٓػػة كالقػػدرة عمػػِ ا٘سػػته ىػػات بدىٓػػة لفتػػرة طكٓ رار فػػِ أداء تهرٓ

ىات الٓاقة البدىٓة. مة ىسبٓا كالثقة فِ الىفس عىد ههارسة تهرٓ  تهرٓىات بدىٓة لفترة طكٓ
إدراؾ القػػػدرة الرٓاضػػػٓة، كالقػػػدرة عمػػػِ تعمػػػـ :  sport competenceالكفػػػاءة الرٓاضػػػٓة البعػػػد الرابػػػع:  -

 ركٓة كالثقة فِ الىفس فِ الهكاقؼ الرٓاضٓة.الهٍارات الح
: الهشػاعر العاهػة لمسػعادة كالرضػا كالفخػر  physical self-worth قٓهػة الػذات البدىٓػة البعػد الخػاهس: -

 كا٘حتراـ كالثقة فِ الذات البدىٓة.
ريػد  كتػـعبػارات،  6عبارة هقسهة عمِ الخهس أبعاد كؿ بعػد  30ٓحتكل هقٓاس إدراؾ الذات البدىٓة عمِ 

درجات الهقٓاس هف خٛؿ هفتاح تيحٓح الهقٓاس، حٓث ٓتـ جهع درجات كؿ بعد عمِ حدا ككمها اقتربت درجة 
ا  درجػػة كمهػػا اتسػػهت الطالبػػة بػػالههٓزات ا٘ٓجابٓػػة لٍػػذا  24الطالبػػة فػػِ كػػؿ بعػػد هػػف الدرجػػة القيػػكل لمبعػػد كقػػدرٌ

 (104:  12)البعد. 
ف الجسػهِ : كتػـ قٓاسػً هػف خػٛؿ اختبػ -4 ( لقٓػاس BMI)  Body mass indexار هؤشػر كتمػة الجسػـالتككٓ

 (62: 33)التركٓب الجسهِ. 
 إجراءات تنفيذ التجربة

 أولا: الدراسة الإستطلاعية
 ـ لٕتِ:17/10/2019ـ إلِ 5/10/2019تـ إجراء الدراسة اٚستطٛعٓة فِ الفترة هف 

ف الىتػػا ج فػػ - ِ اٚسػػتهارات الهعػػدة لٍػػذا الغػػرض تػػدرٓب الهسػػاعدٓف عمػػِ طػػرؽ إجػػراء البحػػث ككٓفٓػػة تػػدكٓ
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 كعمِ الهساعدة فِ تطبٓؽ.
قػػة يػػدؽ الهقارىػػة الطرفٓػػة، حٓػػث تػػـ  - حسػػاب هعاهػػؿ يػػدؽ هقٓػػاس إدراؾ الػػذات الهسػػتخدـ باسػػتخداـ طرٓ

حساب قٓهة )ت( بٓف درجات الربٓع اٖعمِ كدرجات الربٓع اٖدىِ، كقد تـ إجراء تطبٓؽ اٚختبػارات عمػٍٓـ 
 (.2اءت الىتٓجة بجدكؿ رقـ )ـ كج6/10/2019ٓكـ 
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 10=2=ف1إدراؾ الذات البدنية ف ) دلالة الفروؽ بيف الربيع الأعمٍ والربيع الأدنٍ لأبعاد مقياس2جدوؿ (

 أبعاد مقياس إدراؾ الذات البدنية
وحدة 
 القياس

 الربيع الأدنٍ الربيع الأعمٍ
 قيمة "ت"

الفرؽ بيف 
 2ع  2-س 1ع  1-س المتوسطيف

 12.11 *26.05 0.71 10.17 1.28 22.28 درجة الأوؿ: المظير الخارجي لمجسـ البعد
 11.36 *24.22 1.12 11.21 0.96 22.57 درجة البعد الثاني: القدرة البدنية
 11.37 *19.02 1.78 12.14 0.61 23.51 درجة البعد الثالث: الحالة البدنية
 12.96 *35.47 0.80 10.02 0.82 22.98 درجة البعد الرابع: الكفاءة الرياضية

 12.31 *43.47 0.61 10.92 0.65 23.23 درجة البعد الخامس: قيمة الذات البدنية

 2.0262=  0.05قٓهة )ت( عىد هستكل هعىكٓة 
( كجكد فركؽ بٓف درجات الربٓع اٖعمِ كدرجات الربٓع اٖدىِ عىد هستكل هعىكٓة 2ٓتضح هف جدكؿ )

ػػػػِ أكبػػػػر هػػػػف قٓهػػػػة )ت( الجدكلٓػػػػة 43.47: 19.02الهحسػػػػكبة بػػػػٓف )، حٓػػػػث تراكحػػػػت قٓهػػػػة )ت( 0.005 ( كٌ
 هها ٓدؿ عمِ يدؽ الهقٓاس. 2.0262
عػادة تطبٓقػً  - قػة تطبٓػؽ اٚختبػار كا  حساب هعاهؿ ثبػات أبعػاد هقٓػاس إدراؾ الػذات البدىٓػة باسػتخداـ طرٓ

Test – Retest  ثػػاىِ ٓػػكـ ـ، كالتطبٓػػؽ ال10/10/2019كتػػـ إجػػراء التطبٓػػؽ اٖكؿ لمهقٓػػاس ٓػػكـ
 (.3ـ بفايؿ زهىِ هدتً اسبكع كجاءت الىتٓجة بجدكؿ رقـ )17/10/2019

 20إدراؾ الذات البدنية             ف=  ) المتوسط الحسابٍ والانحراؼ المعيارى ومعامؿ الارتباط وقيمة "ت" لحساب ثبات أبعاد مقياس3جدوؿ (

وحدة  أبعاد مقياس إدراؾ الذات البدنية
 القياس

 قيمة التطبيؽ الثانٍ لأوؿالتطبيؽ ا
 "ر"

 قيمة "ت"
 2ع  2-س 1ع  1-س

 0.338 *0.856 0.35 13.88 0.26 13.86 درجة البعد الأوؿ: المظير الخارجي لمجسـ
 0.152 *0.932 0.57 13.53 0.53 13.52 درجة البعد الثاني: القدرة البدنية
 1.137 *0.871 0.39 15.22 0.34 15.29 درجة البعد الثالث: الحالة البدنية
 0.15- *0.888 0.37 14.28 0.44 14.27 درجة البعد الرابع: الكفاءة الرياضية

 1.319 *0.958 0.91 14.10 0.59 13.85 درجة البعد الخامس: قيمة الذات البدنية
 * = داؿ  )  28ودرجة حرية (   0.516=  0.05قيمة "ر" الجدولية عند مستوى معنوية 

 * = داؿ   )29ودرجة حرية (   2.093= 0.05لية عند مستوى معنوية قيمة "ت" الجدو 

( أف جهٓػػع قػػٓـ هعاهػػؿ اٚرتبػػاط الهحسػػكبة ٖبعػػاد هقٓػػاس إدراؾ الػػذات البدىٓػػة قٓػػد 3ٓتضػػح هػػف جػػدكؿ )  
ذي القٓهً أعمِ هف قٓهة "ر" الجدكلٓة كالتِ بمغت 0.958: 0.856البحث قد تراكحت ها بٓف ) عىد  0.516( كٌ

، كقٓهً اختبػار "ت" الهحسػكبة لهقٓػاس تقػدٓر الػذات البدىٓػة قٓػد البحػث قػد تراكحػت هػا بػٓف 0.05هعىكٓة هستكل 
ػػذي القٓهػػً أقػػؿ هػػف قٓهػػة "ت" الجدكلٓػػة كالتػػِ بمغػػت 1.137:  0.15-) ػػة  2.093( كٌ  0.05عىػػد هسػػتكل هعىكٓ

 هها ٓدؿ عمِ ثبات الهقٓاس الهستخدـ قٓد البحث.
 ثانيا: القياسات القبمية

ت -
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( عمػِ هجهكعػة البحػث اٖساسػٓة BMIتطبٓؽ هقٓاس إدراؾ الذات البدىٓة كاختبػار التكػكٓف الجسػهِ ) ـ
 ـ. 19/10/2019بتارٓخ 

 ثالثا: التجربة الأساسية
بٓػة كعػددٌـ  - طالبػة كالهقٓػدٓف  24تـ تدرٓس هقرر تيهٓـ العركض الرٓاضٓة لطالبػات الهجهكعػة التجرٓ

 ـ. 20/12/2019ـ إلِ 20/10/2019بالفرقة الرابعة كذلؾ فِ الفترة هف 
الخهػػٓس(،  -الثٛثػػاء  –كحػػدات باٖسػػبكع أٓػػاـ )اٖحػػد  3أسػػابٓع بكاقػػع  9التػػدرٓب عمػػِ العػػرض لهػػدة  -

بٓػػة، بحٓػػػث أكؿ  27إجهػػالِ الكحػػدات  أسػػابٓع تػػـ التػػػدرٓب عمػػِ أجػػػزاء العػػرض كاٖسػػػبكع  8كحػػػدة تدرٓ
بالهكسػػٓقِ كاهمػػة كأظٍػػرت الطالبػػات فػػِ  التاسػػع كاٖخٓػػر تػػـ التػػدرٓب عمػػِ العػػرض كاهػػؿ هػػع التػػدرٓب

دقا ؽ كها ٌك هكضػح  6العرض الرٓاضِ الحركات ا٘ىسٓابٓة كالهركىة فِ اٖداء، ككاف زهف العرض 
 (.4بجدكؿ )

 محتوى التجربة الأساسية )4جدوؿ (

 أجزاء العرض الأسبوع

 الدخوؿ وترتيب الطالبات بالنقاط الخاصة بيـ داخؿ التشكيلات الأوؿ
 تشكيؿ) 2التشكيلات الخاصة بأداة الطرحة ( نٍ والثالثالثا

 تشكيؿ) 2التشكيلات الحرة بدوف أدوات ( الرابع
 تشكيؿ) 2التشكيلات الخاصة بأداة الشرائط ( الخامس والسادس

 تشكيؿ) 2التشكيلات اليرمية والختاـ ( السابع
 الخروج وتجييز الموسيقٍ الثامف
 ؿ والتدريب عمٍ المحتوى كامؿ بالموسيقٍبروفات عمٍ العرض كام التاسع

 15دقػػا ؽ إعػػداد بػػدىِ عػػاـ ك 10دقػػا ؽ إحهػػاء ك 5دقٓقػػة، تػػـ تقسػػٓهٍا إلػػِ  120إجهػػالِ زهػػف الكحػػدة  -
دقٓقة جزء ر ٓسِ ٓػتـ فٓػً  90دقٓقة إعداد بدىِ خاص بالجزء الذل سكؼ ٓتـ التدرٓب عمٓة بكؿ كحدة ك

دقػػا ؽ تٍد ػػة كالجػػدكؿ رقػػـ  10عمػػِ الهحتػػكل الخػػاص بٍػػا ك تىفٓػػذ التشػػكٓٛت الخايػػة بالكحػػدة كالتػػدرٓب
 ( ٓحتكل عمِ ىهكذج لكحدة بالعرض الرٓاضِ.5)

 نموذج لوحدة بالعرض الرياضٍ )5جدوؿ (
 ـ17/11/2019دقيقة            اليوـ : الأحد                  التاريخ : 120زمف الوحدة : 

 يب عمٍ التشكيؿ الخامس بإستخداـ الطرحةالأسبوع : الخامس            اليدؼ : التدر 

 المحتوى أجزاء الوحدة

 الإحماء
 ؽ) 5(

 إستعداد الطالبات لمبدأ فٍ التدريب -
 الجرى حوؿ الممعب  -
 الجرى مع لمس العقبيف لممقعدة -
 الجرى مع دوراف الذراعيف أماما -
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 إعداد بدنٍ عاـ
 ؽ) 10(

 (وقوؼ) دوراف الذراعيف أماما -
 وراف الذراعيف خمفا(وقوؼ) د -
 (وقوؼ فتحا. الذراعيف عاليا) ثنٍ الجذع أماما -
 (وقوؼ) ثنٍ الجذع جانبا بالتبادؿ -
 (وقوؼ) تقوس الجذع خمفا -
 (وقوؼ) رفع الركبتيف أماما عاليا بالتبادؿ -
 (وقوؼ) رفع الرجؿ أماما عاليا مع لمسيا بالذراع العكسية -
 جؿ العكسيةتكرار نفس التمريف السابؽ مع الر  -
 (وقوؼ) الطعف أماما -
 تكرار نفس التمريف السابؽ مع الرجؿ العكسية -

 إعداد بدنٍ خاص
 ؽ) 15(

 )2*8عدة ( 16(وقوؼ) أداء تموجات بالجذع  -
 )2*8عدة ( 16(وقوؼ) أداء تموجات بالذراعيف  -
 )2*8عدة( 16(وقوؼ) أداء مرجحات بالذراعيف أماما وخمفا  -
 )1*8عدات ( 8ص (وقؼ) وثبة المق -
 )1*8عدات ( 8(وقوؼ) أداء وثبة النجمة  -
 )1*8عدات ( 8(وقوؼ) أداء الفجوة (الميب)  -
 عدات 8(وقوؼ) أداء الأرابيسؾ  -
 عدات 8(وقوؼ) دوراف بالقدميف ناحية اليميف  -
 عدات 8(وقوؼ) دوراف بالقدميف ناحية اليسار  -
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 الجزء الرئيسٍ
 ؽ) 90(

 التش -
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 التيدئة
 ؽ) 10(

 (وقوؼ فتحا) أخذ نفس عميؽ ببطء -
 (وقوؼ) المشٍ حوؿ الممعب -

 رابعا: القياسات البعدية
ف الجسهِ )تـ تطبٓؽ هقٓاس إدراؾ الذات  - بٓػة BMIالبدىٓة كاختبار التككٓ ( عمػِ هجهكعػً البحػث التجرٓ

 ـ. 21/10/2019فْ الٓكـ التالِ ٘هتحاف هقرر تيهٓـ العركض الرٓاضٓة التطبٓقِ بتارٓخ 
 المعالجات الإحصائية :

( لمحيػكؿ عمػِ EXEL( ك )(SPSSفِ ضكء ٌدؼ كفركض البحث تـ اسػتخداـ البرىػاهج ا٘حيػا ِ 
 ا٘حيا ٓة التالٓة:الهعالجات 

 . هعاهؿ اٚرتباط( -اختبار"ت"  -هعاهؿ ا٘لتكاء  -اٚىحراؼ الهعٓارل  -الكسٓط  –)الهتكسط الحسابِ 
 عرض ومناقشة النتائج:

 عرض ومناقشة نتائج فرض البحثأولا: 
 عرض نتائج فرض البحث -1

مجموعة التجريبية في أبعاد مقياس إدراؾ الذات البدنية والتكويف الجسمٍ البعدى) لم –دلالة الفروؽ بيف متوسطات القياسييف (القبمٍ  )5جدوؿ (
)BMI( =32ف 

وحدة  متغيرات البحث
 القياس

 القياس البعدى القياس القبمٍ
 نسبة التغير قيمة "ت"

 2ع  2-س 1ع  1-س

ت 
الذا
ؾ 
إدرا
س 

مقيا
نية
لبد
ا

 

 %56.62 *55.21 0.85 21.88 0.37 13.97 درجة البعد الأوؿ:المظير الخارجٍ لمجسـ
 %53.67 *33.36 1.18 20.70 0.77 13.47 درجة البعد الثاني: القدرة البدنية
 %68.48 *49.75 0.68 22.88 0.46 15.40 درجة البعد الثالث: الحالة البدنية
 %52.04 *50.60 0.80 21.98 0.51 14.45 درجة البعد الرابع: الكفاءة الرياضية

 %61.63 *42.02 0.91 22.34 0.71 13.79 درجة قيمة الذات البدنيةالبعد الخامس: 
 %3.17 1.547 1.71 24.54 2.26 25.34 درجة )BMIالتكويف الجسمٍ (

 2.045=  0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوية 
عػة ( كجكد فػركؽ دالػة إحيػا ٓان بػٓف كػؿ هػف القٓػاس القبمػِ كالقٓػاس البعػدل لمهجهك 5ٓتضح هف جدكؿ )

بٓة فِ أبعاد هقٓاس إدراؾ الذات البدىٓة  قٓد البحث ليالح القٓػاس البعػدل، حٓػث أف قٓهػة "ت" الهحسػكبة  التجرٓ
ِ أعمِ هف قٓهتٍا الجدكلٓة كالتِ بمغت  55.21: 33.36قد تراكحت ها بٓف ) ة  2.045( كٌ عىد هستكل هعىكٓ

كالقٓػػاس البعػػدل فػػِ درجػػة التكػػكٓف الجسػػهِ  ، بٓىهػػا تكجػػد فػػركؽ غٓػػر دالػػة إحيػػا ٓا بػػٓف القٓػػاس القبمػػ0.05ِ
(BMI حٓث أف قٓهة "ت" الهحسكبة )ػة  2.045أقؿ هف قٓهتٍا الجدكلٓة كالتِ بمغت  1.547 عىد هسػتكل هعىكٓ

0.05. 
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 )BMIوالتكويف الجسمٍ (البعدى) لممجموعة التجريبية فٍ ابعاد مقياس إدراؾ الذات البدنية  –دلالة الفروؽ بيف متوسطات القياسييف (القبمٍ  )1شكؿ (

 مناقشة نتائج فرض البحث: -2
البعدل( لمهجهكعة  –( كجكد فركؽ دالة إحيا ٓان بٓف هتكسط القٓاسٓٓف )القبم5ِٓتضح هف جدكؿ )

الكفاءة   -الحالة البدىٓة -القدرة البدىٓة -التجرٓبٓة فِ أبعاد هقٓاس إدراؾ الذات البدىٓة )الهظٍر الخارجِ لمجسـ
ٓهة الذات البدىٓة( ليالح القٓاس البعدل، حٓث أف قٓهة "ت" الهحسكبة قد تراكحت ها بٓف ق -الرٓاضٓة

ِ أعمِ هف قٓهتٍا الجدكلٓة كالتِ بمغت  55.21: 33.36) ة  2.045( كٌ  .0.05عىد هستكل هعىكٓ
رجع ذلؾ إلِ أف ههارسة العرض الرٓاضِ الذل قاهت بً الطالبات أثر تأثٓر إٓجابِ ككاضح عمِ  كٓ

قٓهة  -الكفاءة الرٓاضٓة  -الحالة البدىٓة -القدرة البدىٓة -اد إدراؾ الذات البدىٓة )الهظٍر الخارجِ لمجسـأبع
 الذات البدىٓة(.

البعدل( لمهجهكعة التجرٓبٓة فِ  –كها تكجد فركؽ غٓر دالة إحيا ٓا بٓف هتكسط القٓاسٓٓف )القبمِ
ف الجسهِ ) أقؿ هف قٓهتٍا الجدكلٓة كالتِ بمغت  1.547بة ( حٓث أف قٓهة "ت" الهحسك BMIدرجة التككٓ

ة  2.045  .0.05عىد هستكل هعىكٓ
ف الجسهِ،  رجع ذلؾ إلِ أف العرض الرٓاضِ الذل قاهت بً الطالبات أثر تأثٓر ضعٓؼ عمِ التككٓ كٓ
ع حٓث أعتهد العرض عمِ الحركات التهكجٓة كا٘ىسٓابٓة كعىير الهركىة كالرشاقة بشكؿ كبٓر كذلؾ لتتٛ ـ ه

ِ الطرحة كالشرٓط، ككاف جزء ا٘عداد البدىِ الخاص بالعرض ٓركز عمِ  اٖدكات الهستخدهة بالعرض كٌ
ستخداـ اٖدكات الكبٓرة هثؿ  الهركىة كالرشاقة كالدقة كا٘ىسٓابٓة فْ اٖداء أكثر هف تهرٓىات التحهؿ كالقكة كا 

ا هف اٖدكات التِ تعتهد عمِ الق كة كالتحهؿ كالتِ تعهؿ عمِ زٓادة حرؽ السعرات العيا كالسمـ كالكاكتش كغٓرٌ
 الحرارٓة بشكؿ كبٓر.

 كها ٓتضح أف جهٓع أبعاد هقٓاس إدراؾ الذات البدىٓة قٓد البحث قد تغٓرت لدل طالبات الهجهكعة 
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% 68.48التجرٓبٓة، حٓث كاىت أعمِ ىسبة تغٓر فِ البعد الثالث "الحالة البدىٓة" كبمغت ىسبة تغٓري 
 %. 52.04غٓر كاىت فِ البعد الرابع "الكفاءة الرٓاضٓة" كبمغت ىسبة تغٓري كأقؿ ىسبة ت

التحسف فِ درجات هقٓػاس إدراؾ الػذات البدىٓػة إلػِ أف التػدرٓب الهسػتهر عمػِ العػركض  الباحثوكترجع 
هها ٓزٓد هف الرٓاضٓة كالعهؿ بركح الجهاعة ٓؤدل إلِ رفع هستكل المٓاقة البدىٓة كبالتالِ تزٓد الكفاءة فِ اٖداء 

 ثقتٍـ بىفسٍـ.
كهػػا أف الهيػػاحبة الهكسػػٓقٓة لمعػػركض الرٓاضػػٓة تسػػاعد عمػػِ خمػػؽ هىػػاخ ىفسػػِ هػػف البٍجػػة كالسػػركر 

ادة الدافعٓة ىحك الههارسة فالعركض الرٓاضٓة هها لٍا هف تأثٓر عمِ إٓجابِ عمِ الهشتركٓف   .كزٓ
)، محمد أمػيف عبدالسػلاـ 1ـ) (2014إبراىيـ أحمد خميؿ ونورىاف سميماف حساف (حٓث أكد كٛ هف 

ـ) 2010)، وناىػػد عمػػٍ حتحػػوت ومنػػاؿ أحمػػد أمػػيف (2ـ) (2012)، وأمػػانٍ يسػػرى زكػػٍ (12ـ) (2013(
، عمِ أف ههارسة العركض الرٓاضٓة بيكرة هستهرة كهىتظهة ٓؤدل إلِ رفػع الكفػاءة البدىٓػة كبالتػالِ رفػع )16(

اب الهشتركٓف الثقة بالىفس كتىهٓة الجكاىب الىفسٓة كا٘جتهاعٓة هستكل أداء اٖىشطة البدىٓة هها ٓؤدل إلِ إكتس
ـ لذكاتٍـ  .لدٍٓـ كبالتالِ تىهِ تقدٓرٌ

ف الجسهِ ) ( قٓد البحث قد تغٓرت قٓهتة لدل طالبات الهجهكعة التجرٓبٓة، حٓث BMIبٓىها قٓاس التككٓ
 needsاج إلِ تحسٓف %، كبذلؾ تككف الطالبات قد إىتقمت هف هرحمة تحت3.17بمغت ىسبة التغٓر 

improvement (NI)  درجة إلِ هىطقة المٓاقة البدىٓة  29.9.5إلِ  25كتتراكح قٓهتة هفhealthy fitness 
zone (HFZ)  درجة، كذلؾ كفقا لها حددتة هىظهة اليحة العالهٓة  24.9إلِ  17.8كالذل تتراكح درجتة هف

ف الجسهِ )  (. BMIفِ إختبار هؤشر كتمة الجسـ أك التككٓ
ف الجسػػهِ ) الباحثػػوكترجػػع  ( إلػػِ أف ههارسػػة الىشػػاط الرٓاضػػِ BMIالتغٓػػر الهكجػػكد فػػِ درجػػة التكػػكٓ

ف الجسػهِ ٓتغٓػر درجتػة لٗفضػؿ، كذلػؾ هػا  بيكرة هىتظهة ٓساعد عمِ إىقاص الكزف كبالتالِ فإف هؤشر التكػكٓ
 ).7ـ) (2006()، شيريف محمد عبدالحميد 21ـ) (2017نسمة محمد فراج (أكدتً دراسة كٛ هف 

فِ تدرٓس هقرر تيهٓـ العركض الرٓاضٓة كا٘طٛع عمِ الدراسات كالهراجػع  الباحثةكهف خٛؿ عهؿ 
ا تسػٍـ فػِ رفػع هسػتكل  فِ هجاؿ العركض الرٓاضٓة كجدت أىٍػا تسػاعد عمػِ رفػع هسػتكل المٓاقػة البدىٓػة كبػدكرٌ

ذا ها أكدتة دراسة كٛ هػف  )، حػازـ 19ـ) (2016ة عبػدالعظيـ إبػراىيـ ( نيماٖداء الهٍارل ٖل ىشاط بدىِ كٌ
 ). 4ـ) (2015)، إياد محمد السيد ونبيؿ منير سامٍ (5ـ) (2016أحمد السيد (

أف إدراؾ الػػػذات البدىٓػػػة كهفٍػػػكـ الػػػذات لػػػدل اٖفػػػراد هػػػرتبط بشػػػكؿ كبٓػػػر بالقػػػدرة عمػػػِ  الباحثػػػةكهػػا تػػػرل 
ذا هات قكـ بة ههارسة العركض الرٓاضٓة فِ رفع القدرة عمِ ههارسة اٖىشطة الرٓاضٓة كا٘ستهرار فالههارسة، كٌ

ذا ها أكدتة دراسة  أداء اٖىشطة الرٓاضٓة باالتالِ لٍا تأثٓر إٓجابِ عمِ هفٍكـ الفرد لذاتة كتقدٓرة لذاتة البدىٓة كٌ
)، أمػػاؿ محمػػد يوسػػؼ 13ـ) (2003)، مػػدحت محمػػود الشػػافعٍ (18ـ) (2015نبيػػؿ منيػػر سػػامٍ ( كػػٛ هػػف

 ).2ـ) (2000(
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)، جػوليف تشػانيؿ 28ـ) (Moreno J. and all )2005مورينػو جانػد وآخػروف كهػا أكػد كػٛ هػف 
CHANAL JULIEN )2005) (اكسػيالو وآخػروف25ـ ،(Xiaoli and all  )2003) (عمػِ أف )30ـ ،

إدراؾ الػػػذات البدىٓػػػة لػػػة عٛقػػػة إٓجابٓػػػة بحجػػػـ ههارسػػػة اٖىشػػػطة الرٓاضػػػٓة بػػػأف كمهػػػا زادت هػػػدة كحجػػػـ ههارسػػػة 
ٖىشػػطة الرٓاضػػٓة زادت قػػٓـ إدراؾ الػػذات البدىٓػػة عىػػد اٖفػػراد، كبالتػػالِ ا٘سػػتهرارٓة فػػِ أداء العػػركض الرٓاضػػٓة ا

ذا ها تؤكدي ىتا ج فرض البحث.  كالتدرٓب عمٍٓا بيكرة هىتظهة ٓرفع هف قٓـ إدراؾ الذات البدىٓة لٗفراد كٌ
جد فروؽ بػيف متوسػطات القياسػيف تو كبذلؾ ٓككف قد تحقؽ يحة فرض البحث كالذل ٓىص عمِ أىً "

البعػػدى) لمجموعػػة البحػػث فػػٍ الػػذات البدنيػػة والتكػػويف الجسػػمٍ لطالبػػات كميػػة التربيػػة الرياضػػية  -(القبمػػٍ 
 لصالح القياس البعدى".
 :الإستخلاصات والتوصيات

 أولا: الاستخلاصات:
ا كهػػف خػػٛؿ أٌػػداؼ البحػػث كالتحقػػؽ هػػ ف يػػحة فركضػػة كفػػِ فػػِ حػػدكد ٌػػذي الدراسػػة كىتا جٍػػا كتفسػػٓرٌ

 -حدكد عٓىة البحث كالهعالجات ا٘حيا ٓة لمبٓاىات أهكف التكيؿ إلِ اٚستخٛيات أتٓة:
 -العػػركض الرٓاضػػٓة لٍػػا تػػأثٓر إٓجػػابِ عمػػِ أبعػػاد هقٓػػاس إدراؾ الػػذات البدىٓػػة )الهظٍػػر الخػػارجِ لمجسػػـ -1

 دىٓة(.قٓهة الذات الب -الكفاءة الرٓاضٓة  -الحالة البدىٓة -القدرة البدىٓة
ف الجسهِ ) -2  (.BMIالعركض الرٓاضٓة لٍا تأثٓر إٓجابِ عمِ التككٓ

 ثانيا: التوصيات :
 -فِ ضكء استخٛيات البحث ٓهكف أف تكيِ الباحثً بها ٓمِ:

اٌ٘تهاـ بإدخاؿ هادة العركض الرٓاضٓة هػادة أساسػٓة بكمٓػات التربٓػة الرٓاضػٓة لهػا لٍػا هػف تػأثٓرات إٓجابٓػة  -1
 ة كالىفسٓة كا٘جتهاعٓة.عمِ الىكاحِ البدىٓ

اٌ٘تهػػػاـ بتىهٓػػػة الجكاىػػػب الىفسػػػٓة لػػػدل طالبػػػات كمٓػػػة التربٓػػػة الرٓاضػػػٓة كذلػػػؾ هػػػف خػػػٛؿ ههارسػػػة العػػػركض  -2
 الرٓاضٓة.

التعرؼ عمِ أحدث التطكرات بهجاؿ العركض الرٓاضػٓة هػف خػٛؿ القػا هٓف عمٍٓػا بكمٓػات التربٓػة الرٓاضػٓة  -3
 كذلؾ ٌٖهٓتٍا.

 تعرؼ عمِ فكا د كأٌهٓة العركض الرٓاضٓة عمِ الجكاىب الىفسٓة اٖخرل.إجراء أبحاث هشابٍة لم -4
اٌ٘تهػػػاـ بػػػالعركض الرٓاضػػػٓة بشػػػكؿ عػػػاـ فػػػِ الهؤسسػػػات الهختمفػػػة هػػػف كمٓػػػات التربٓػػػة الرٓاضػػػٓة كا٘دارات  -5

 التعمٓهٓة كهراكز الشباب كاٖىدٓة الخاية.
ا٘ىسػػآبٓة فػػْ اٖداء تحسػػف بشػػكؿ كبٓػػر إسػػتخداـ اٖدكات اليػػغٓرة بػػالعركض الرٓاضػػٓة كالتػػِ تعتهػػد عمػػِ  -6

 ىكاحِ اٖدراؾ بالذات كالثقة بالىفس.
ف الجسػػػهِ أكثػػػر هػػػف  -7 إسػػػتخداـ أدكات كبٓػػػرة بػػػالعركض الرٓاضػػػٓة قػػػد ٓػػػؤثر بشػػػكؿ كبٓػػػر عمػػػِ ىػػػكاحِ التكػػػكٓ
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 اٖدكات التِ تعتهد عمِ الهركىة كا٘ىسٓابٓة فْ اٖداء.
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