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 علاقته بأداء الوثب الطويل للاعبي منتخب الشبابو الذات البدني تقدير 
 بالعاب القوى

  م.د . عذراء عدنان محمود

 ممخص البحث

مى مستوى تقدير الذات البدني للاعبين الشباب لفعالية الوثب التعرف عىدف البحث إلى 
معرفة علاقة وكذلك  التعرف عمى مستوى انجاز الوثب الطويل للاعبين الشباب .و الطويل. 

الارتباط بين تقدير الذات البدني ومستوى انجاز فعالية الوثب الطويل لدى عينة البحث 
تم اختيار العينة من اللاعبين و مشكمة البحث ، وقد واستخدمت الباحثة المنيج الوصفي لملاءمت.

 ( لاعبا وبالطريقة العمدية .23الشباب لممنتخب الوطني بفعالية الوثب الطويل والبالغ عددىم )
وبعد  اختبار الوثب الطويل) مقياس الذات البدني ( و   :استمارة استبانو واستخدمت الباحثة 

، فكانت أىم الاستنتاجات التي ظيرت في البحث ىي الحصول عمى البيانات عولجت إحصائيا 
أما أىم ىناك علاقة ارتباط معنوية موجبة بين تقدير الذات البدنية وأداء الوثب الطويل . 

ضرورة الاىتمام بالإعداد النفسي من قبل المدربين اتجاه اللاعبين ومنيا تقدير  التوصيات ىي :
ضرورة وضع مختص نفسي لجميع الفرق و  عبين .الذات لما ليا تأثير كبير في نفسية اللا

 الرياضية  .

Abstract 

The aim of the research is to identify the level of self-esteem of the young 

players for long jump efficiency. And to identify the level of achievement 

of the long jump for young players. The researcher also used the 

descriptive approach to suitability of the research problem. The sample 

was chosen from the young players of the national team with the long 

jump efficiency of 12 players in a deliberate manner. The researcher used 

a questionnaire questionnaire (physical self-scale) and long jump test and 

after obtaining the data was treated statistically, the most important 

conclusions that emerged in the research is a positive correlation between 

physical self-esteem and long jump performance. The most important 

recommendations are: the need to pay attention to the psychological 

preparation by the coaches towards the players, including self-esteem 
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because it has a significant impact on the psychology of players. And the 

need to develop a psychologist for all sports teams.         

 مقدمة البحث وأهميته : 1
ميارية فقط بل تعدى ذلك  أوفي بتدريبيم بدنيا تللاعبين في تطور مستمر ولا يكا إعدادعممية  إن
 الدور النفسي الميم لفصل شخصيتيم وبناءىا بناء صحيح لخمق جيل من اللاعبين المتزن . إلى

الرياضية لا  الألعابلعبة من  أيفي  الأساسيةمن المتطمبات وان الجانب البدني والنفسي ىو 
 تختمف عن لاعب الوثب الطويل .

شكل من  بأيتقدير الذات يعتبر متغير ىام لفيم الشخصية والسموك لا يمكن الاستغناء عنو ان 
و المكون الذي يفيم الفرد نفسو ويستطيع التأثير بشخصيتو وىي استجابات الفرد نح لأنو الأشكال

 تقدير الذات زادت الثقة بنفسو . اللاعب كمما ازداد عنده إننفسو لذلك 
 إلىوان فعالية الوثب الطويل من الفعاليات التي تحتاج من اللاعب الميارة العالية وتعد الحاجة 

كمما كان  إذالميمة التي تجعل من اللاعب يجتاز الفعالية وبرقم قياسي  الأمورلذات من اتقدير 
اليدف  إلىوكمما كان تقديره لذاتو ضعيف كان الوصول  أسيلاتو مرتفع كان اليدف تقديره لذ

 القياسية المطموبة .  الأرقامصعب جدا وبالتالي عدم تحقيقو 
البحث في تقدير الذات للاعبي الشباب في فعالية الوثب الطويل لمحصول  أىميةومن ىنا جاءت 

 عمى نتائج مرضية بالمستقبل .

 حث :مشكمة الب 1-2
اغمب اللاعبين الذين  أنمن خلال بحثي ىذا قمت باستطلاع الآراء والاستكشافات فوجدت 

في الحصول عمى النتائج المرضية لذلك  إرباكيفتقرون لمعامل النفسي وتقدير الذات يسبب ليم 
 إلى بالإضافةالجانب البدني والنفسي  إلىجاء ىنا دور الطاقم التدريبي في تحفيز اللاعبين 

مياري فكمما استطاع المدرب من تحفيز اللاعبين الشباب في بث الروح الرياضية المرتفعة ال
دت الباحثة في موتشجيعيم في رفع تقدير الذات مما يجعل النتائج مرضية وجيدة لذلك ع

 الخوض بيذا المضمار لمعرفة النتائج الحاصمة بعد الانتياء من البحث .
 :أهداف البحث  1-3
 مستوى تقدير الذات البدني للاعبين الشباب لفعالية الوثب الطويل . التعرف عمى -2
 التعرف عمى مستوى انجاز الوثب الطويل للاعبين الشباب . -3
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معرفة علاقة الارتباط بين تقدير الذات البدني ومستوى انجاز فعالية الوثب الطويل لدى  -4
 عينة البحث 

 فرض البحث : 1-4
فعالية الوثب  أداءبين مستوى تقدير الذات البدني ومستوى  ىناك علاقة ارتباط معنوية -2

 الطويل .
 مجالات البحث : 1-5
 المجال البشري : لاعبي منتخب الشباب لفعالية الوثب الطويل . 2-6-2
 3128/ 5/ 3ولغاية  3/3128/ 3 المجال الزماني : 2-6-3
القوى في  لألعابراقي المركزي المجال المكاني : المركز التدريبي التابع للاتحاد الع  2-4-6

 منطقة البياع ) بغداد /الكرخ ( .
جراءاتهمنهجية البحث  -3  الميدانية : وا 
 منهج البحث : 3-1
المنيج  اختيارالتي يخطييا الباحث ىو اختيار المنيج . فقررت الباحثة  الأولىالخطوة  إن

 الوصفي لملائمتو مشكمة البحث .
 : عينة البحث 3-2
اللاعبين الشباب لممنتخب الوطني بفعالية الوثب الطويل والبالغ عددىم  جميعالعينة  تم اختيار 
 ( لاعبا وبالطريقة العمدية .23)
 المستخدمة في البحث : والأجهزة والأدواتالوسائل  3-3
 . والأجنبيةالمصادر العربية  -2
 الاختبار والقياس . -3
 . استمارة استبانو ) تقدير الذات البدنية ( -4
 . بالأمتارشريط قياس معدني  -5
 :البحث  إجراءات 3-4
 ) مقياس الذات البدني (   :استمارة استبانه  3-4-1

عبارة موزعة عمى  37من قبل ) محمد حسن علاوي وعصام اليلالي ( يتكون المقياس من  أعدة
 الصفات البدنية وكالآتي :
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 .مسرعة الحركية ( ل 5،  مقوة المميزة بالسرعةل 5لرشاقة ، ا عبارات لصفة5) 
 .التحمل الدوري التنفسي ( لصفة عبارات  4،  تحمل القوة لصفة  عبارات  4) 
  .الاستجابة والتوازن (لصفة  3و سرعة لصفة ال 3المرونة ولصفة عبارة  3) 
 . سرعة الانتقال (لصفة  عبارة  2القوة العظمى ولصفة عبارة  2) 
 . فما فوقسنة  26ا من عمر اءً يصمح تطبيقو لكلا الجنسين ابتد 
تدريجات : ابدأ ،  6عمييا يطبق المقياس تدريجيا  الإجابةعبارة وعند  37يتكون المقياس من  -

 وأوزان(  6، 5،  4، 3،  2العبارات الايجابية بالتدريج )  أوزان، غالبا ، دائما .  أحيانانادرا ، 
 (  2،  3،  4،  5،  6العبارات السمبية ) 

العبارات  وأرقامعبارة سمبية ،  22عبارة ايجابية ،  26حيح : يتكون المقياس من التص -
 33،  32،  :2، 28،  27،  25،  24،  22،  21،  9،  :،  6،  2الايجابية كما يمي : ) 

 ،36  ،37  ) 
 (  35،  34،  31،  29،  26،  23،  7،  8،  5،  4،  3العبارات السمبية )  وأوزان

 ( عبارة . 37يائية ىي مجموع درجات جميع العبارات الايجابية والسمبية )والدرجة الن
 (::، 3125)عمي عبد العظيم ، : اختبار الوثب الطويل  3-4-2
 اسم الاختبار : الوثب الطويل  -
 الفني  والأداءالغرض من الاختبار : قياس المسافة  -
قريبا وىي مسافة الاقتراب ثم يقوم ( م ت56ة )فالاختبار : يعمد اللاعب لمركض مسا أدوات -

 مسافة ممكنة . لأطول ، ويحاول القفزلا يتجاور لوح الارتقاء إنبالارتقاء عمى 
 تعميمات الاختبار : -
 لا يتجاوز المختبر لوح الارتقاء . أن -2
 اليبوط بالقدمين . -3
ركو اللاعب بأي جزء لوح الارتقاء ت إلىاقرب اثر  إلىتقاس مسافة الوثب بين لوح الارتقاء  -4

 من جسمو في الحفرة .
 . الأفضللكل مختبر ثلاث محاولات تسجل  -5
 . وأجزاءهالتسجيل = تقاس المسافة بالمتر -
 :التجربة الاستطلاعية  3-5
 لألعابفي الملاعب الخارجية لممركز التدريبي  3/3128/ 3الموافق الخميس في يوم  إجرائياتم 

 لاعبين من ضمن عينة البحث . 4ابعة عصرا عمى القوى في تمام الساعة الر 
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 التجربة الرئيسية : 3-6
وعمى الملاعب الخارجية لممركز التدريبي  8/3/3128الموافق الثلاثاء في يوم  إجراءىاتم 

عمدت الباحثة لشرح استمارة الاستبانة ثم  إذالقوى التابع للاتحاد العراقي المركزي .  لألعاب
عمى جميع فقرات الاستبانة الخاصة بتقدير الذات  الإجابةوبعد اكتمال  توزيعيا عمى اللاعبين

 البدني ، تم جمع الاستمارات .
عطاءفعالية الوثب الطويل  أداءاختبار  لإجراءثم عمدت الباحثة  ثلاث محاولات لكل لاعب  وا 
 . الأفضلواختيار المحاولة 

 : الإحصائيةالوسائل  7
 . spss الإحصائيةتم استخدام الحقيبة 

 عرض وتحميل ومناقشة النتائج  -4
 الوثب الطويل . وأداءعرض وتحميل علاقة الارتباط بين تقدير الذات البدني  4-1

 (1جدول )
 الوثب الطويل  وأداءيبين معامل الارتباط البسيط بين تقدير الذات البدني 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 انحراف معياري وسط حسابي
معامل 
الارتباط 

 يطالبس
 الجدولية

دلالة 
 الفروق

 271,4 333,121 درجة تقدير الذات البدني
 معنوي 476,0 757,0

 723,0 275,6 متر الوثب الطويل أداء

 22ودرجة حرية  16,1تحت مستوى دلالة 
 وبانحراف(  444,232لذات البدني يبمغ ) االوسط الحسابي لتقدير  إن( يبين 2من جدول )
معياري  وبانحراف(  386,7الوثب الطويل )  لأداءيبمغ الوسط الحسابي ( ، و  382,5معياري ) 

الوثب الطويل  وأداء( ، ويبمغ معامل الارتباط البسيط بين تقدير الذات البدني 1 , 834) 
( ودرجة  16,1تحت مستوى دلالة )  ، ( 587,1) البالغة ( وىو أكبر من الجدولية  68,1:)

 ة الفروق .( وىذا يدل عمى معنوي22حرية )
الرياضي وتوقعو عن قدراتو الكامنة  ةكمما ارتفع مستوى تقدير الذات البدني كمما كانت قدر 

 ايجابية ويستطيع تقدير نقاط القوة والضعف لديو بما يخدم ويعزز قدراتو الشخصية وثقتو بالنفس. 
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ة فيتمكن من لقدرتو الرياضي التنبؤ اللاعب وتمكن من كمما زاد مفيوم تقدير الذات عند إي
الرياضي كما حدث في اختبار الوثب الطويل الذي حقق اللاعبين انجاز واضح  الأداء قيحقت

 وذلك تقديرا لذاتيم البدني .
الوثب الطويل  وأداءالذات البدني  في معامل الارتباط البسيط بين تقدير الفروق وظيرت معنوية

سم بالثقة الواضحة في نفسو وقدراتو حيث أن الرياضي الذي لديو مفيوم ايجابي عن ذاتو يت
ويستطيع اتخاذ  والانجازومياراتو ، كما انو يتقبل النقد من مدربو ولديو واقعية عالية لمتفوق 

 ( 56، 1::2)تيمور احمد ،  القرار المناسب بسرعة وسيولة .
ر يتعبال أوظي عن طريق التقدير المف للآخرينتقدير الذات عبارة عن خبرة الفرد الذاتية ينقميا  إن

 (48، 5::2، جويدة اولبسير)  ىو التقييم الذي يضعو الفرد لنفسو . إيعنيا بالسموك الظاىري 
 الاستنتاجات والتوصيات  -5
 الاستنتاجات : 5-1

 تقدير ذات بدنية عالية .يمتمكون   أللاعبين أظيرت النتائج إن -2
 لوثب الطويل بفاعمية ممتازة .أظيرت النتائج إن اللاعبين تمكنوا من انجاز فعالية ا -3
 الوثب الطويل .           وأداءىناك علاقة ارتباط معنوية موجبة بين تقدير الذات البدنية  -4
 التوصيات : 5-2 
تقدير الذات لما ليا ومنيا النفسي من قبل المدربين اتجاه اللاعبين  بالإعدادضرورة الاىتمام  -2

 تأثير كبير في نفسية اللاعبين .
 ضرورة وضع مختص نفسي لجميع الفرق الرياضية  . -3
 وأعمار أخرىوميارات  أخرىدراسات مشابية عمى علاقة الذات البدنية والعاب  إجراء -4

 مختمفة . 
 المصادر

 .2:98الجمعية المصرية لمدراسات النفسية ، المؤتمر الثالث لعمم النفس ، سنة  .2
لدى لاعبي كرة الطائرة طبقا لمتغيرات الجنس  تيمور احمد راغب ؛ الفروق في مفيوم الذات .3

والمستوى الرياضي وبعض السمات الشخصية ؛ ) أطروحة دكتوراه ( ، جامعة عين شمس ، 
 . 1::2مصر ، 
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رسالة جويدة اولبسير ؛ دور العولمة السموكية والمعرفية في ظيور السموك الناضج ،  .4
 .5::2جزائر ، سنة ، معيد عمم النفس وعموم التربية جامعة الماجستير 

) القاىرة ، مركز الكتاب لمنشر والتوزيع ، الميكانيكا الحيوية ،عادل عبد البصير عمي ،  .5
2::9 . ) 

عمي عبد العظيم حمزة ؛ تأثير برنامج تدريبي عمى وفق القوى الداخمية والخارجية في تطوير  .6
از لاعبي الوثب الطويل ، بعض القدرات البدنية والمتغيرات البايوميكانيكية المؤثرة في انج

الجامعة المستنصرية / كمية التربية الأساسية / قسم التربية البدنية وعموم أطروحة دكتوراه ،
 . 3125الرياضة ، 

رمي  –وثب  -قفز -موانع حواجز  –قاسم حسن حسين ؛ موسوعة الميدان والمضمار جري  .7
 ( . 9::2نشر والتوزيع ، العاب مركبة ، )الأردن ، دار الفكر لمطباعة وال –قذف  –

  .(1::2) الكويت ، دار القمم لمنشر والتوزيع ،  2، طموسوعة العاب القوى محمد عثمان ؛  .8
Dcraitty Bandura , A;self-EFFiciency mechanism in Human 

Psychologist ,voij2 ,No2,1982 

 ( 1ممحق )

 مقياس تقدير الذات البدني

 دائما الباغ احيانا نادرا أبدأ الجممة ت
2  
 

      لارتفاع كبير القفز استطيع غالبا

اكرر التمرين  أنلا استطيع  بالأثقال أتدربعندما  3
 عدة مرات

     

      لمسافة كبيرة  للؤماملا استطيع الوثب  4
      اشعر بالضعف في عضلات الرجمين 5
      أنا لاعب سريع الحركة 6
مواقف لتبعا  جسمي أوضاع أغيرأستطيع أن  7

 المعب 
     

     أتمنى ان تنتيي  سابقاتأثناء اشتراكي في الم 8
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 اشعر بتعب لأننيبسرعة 
      يمكنني الانطلاق بسرعة بدون تردد 9
      يصعب عمي الاحتفاظ بتوازني  :

اتجاىات جسمي بسيولة أثناء  أغيراستطيع أن  21
 المعب

     

       أؤدي معظم الميارات بسرعة 22
من أدائيا عمى  أتمكنىناك بعض الحركات لا  23

 تتطمب مرونة كبيرة لأنياالوجو المطموب 
     

      لمدة طويمة بالأثقال أتدرب أناستطيع  24
      اسبق معظم الزملاء في السباق 25
      بالأثقال اشعر بتعب السريع أتدربعندما  26
      سب أتحرك بسرعة لأخذ المكان المنا 27
وضع  أغير أنلمسقوط استطيع  أتعرضعندما  28

 أصابجسمي لامتصاص الصدمة حتى لا 
     

اشعر بالرغبة في التوقف من المعب  سابقاتفي الم 29
 لبضع ثواني لالتقاط أنفاسي 

     

      أتميز بخفة الحركة :2
بالتمزق العضمي عند أداء بعض  الإصابةأخشى  31

 طمب مدى واسعالحركات التي تت
     

      اتجاىاتي وتحركاتي بسرعة  أغير أناستطيع  32
التي  الأثقالاشعر بأنني أفضل من يؤدي تدريبات  33

 تتسم بالسرعة 
     

حتى نيايتيا بنفس  المنافسات أداءمن  أتمكنلا  34
 الحيوية والنشاط 

     

      بطؤ تحركاتي يفقدني الكثير من مياراتي  35
 أتدرباستطيع أداء اكبر عدد من المرات عندما  36

 بثقل معين في زمن محدد 
     

استطيع التصرف السريع للاحتفاظ بتوازني حتى لا  37
 اسقط 
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