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 :ملخص البحث العربي
الرياضي لراكضي المسافات القصيير  ميخ ليالا الاهتميا  رفع مستوى الانجاز تتضح أهمية البحث في      

 .بالصحة الشلصية الناتجة عخ ممارسة الرياضة بالشكلا الصحيح والفعالا 
تطبيييا المتطابييات الصييحية الشلصييية لاييا تيي ،يرات كبييير     واخ لهمالاييا يييستو لليي  انلفييا  المسييتوى و  

 . وهذه هي مشكاة البحثالصحي وبالتالي تتني المستوى 
  :أهداف البحث وكانت 

 .التعرف عا  مستوى الصحة الشلصية وانجاز بع  الاركا  المسافات القصير  لاص  والبك  -1
 .التعرف عا  العاقة بيخ مستوى الصحة الشلصية وانجاز بع  الاركا  المسافات القصير  لاص  والبك  -2

 :وتم التوصل لاهم الاستنتاجات
لاصييي  واليييبك  ( متييير211)و( متييير 111) ز الاركيييا  المسيييافات القصيييير   الصيييحة الشلصيييية وانجيييامسيييتوى  -1

 .بمستوى يرتقي لاتحقيا الانجاز 
 .عاقة ارتباط معنوية بيخ الصحة الشلصية وانجاز بع  الاركا  المسافات القصير  لاص  والبك وجوت  -2

  :وتم التوصية ب
( متييييير 111) الصيييييحة الشلصيييييية انايييييا تحقيييييا انجييييياز الاركيييييا  المسيييييافات القصيييييير   الت كييييييت والاهتميييييا  ب -1
 لاص  والبك  ( متر211)و

 
(Study the relationship between personal health and the achievement of 

some short-distance runs for the deaf and dumb)) 
Researcher:d. ALI Jawad KHALF 

    The importance of research is evident in raising the level of sporting 
achievement for short-distance runners through concern for personal health 
resulting from practicing sports in a correct and effective manner. 
And the application of personal health requirements have great effects, and 
neglecting them leads to a decrease in the health level and thus a low level, 
and this is the research problem. 
The research objectives were: 
1- Knowing the level of personal health and accomplishing some short 
distances for the deaf and dumb. 



2- Identify the relationship between the level of personal health and the 
achievement of some short distance jogs for the deaf and dumb. 
The most important conclusions were reached: 
1- The level of personal health and the achievement of short-distance runs 
(100 meters) and (200 meters) for the deaf and dumb at a level that rises to 
the achievement of achievement. 
2- There is a moral correlation between personal health and the achievement 
of some short-distance runs for the deaf and dumb. 
It was recommended: 
1- Emphasizing and paying attention to personal health because it achieves 
short distances (100 meters) and (200 meters) for the deaf and dumb. 

 :التعريف بالبحث  -1
 : مقدمة البحث وأهمية 1-1
بملتاف  خللإنساخ الذو يسع  المعنييتزتهر الحيا  بازتهار الجانب الصحي  

الطبية والرياضية لتقتي  ماهو مفيت لامتاك الجانب الصحي   ولاذا فاخ الباح،يخ   التصاصاتا
يعطوخ التمرينات الصحيحة المناسبة التي تعملا عا  الارتقاء بالمتغيرات الوظيفية  خالرياضيي

والبتنية بالشكلا الصحيح  بينما يات  المعنييخ بالجانب الطبي الكشف عا  ت ،ير تاك التمرينات 
 .في التطور لابيئة التالاية والتكيفات الحاصاة تاللا جس  الإنساخ

نما أيضا لامتاك ولاذا فاخ التتريب هتفه ليس ت  حقيا الانجازات الرياضية فقط وا 
 .خالجانب الصحي ولملتاف اانواع مخ الرياضي سواء ااصحاء أو المعاقيخ أو لغير الرياضيي

وفي الجانب الصحي يساعت الرياضييخ عا  امتاك متغيرات في وظائف الجس  تساعت  
 .تطورها لل  تحقيا الانجازات الرياضي 

معاقيخ ولصوصا الص  والبك  في تحقيا الانجازات الرياضية لملتاف وتعت رياضة ال 
تعت صحة الفرت مخ أه  المسائلا التي يرتكز عاياا كلا عملا سواء أكاخ االعاب الرياضية  لذ 

  لذ أتركت المجتمعات الحتي،ة لخ النشاط البتني أصبح ضرور  لكوخ الإنساخ  بتني ماارو 
لقاة النشاط الحركي وزيات  ااعباء الفكرية والضغوط النفسية    المعاصر يحي  حيا  لاماة نتيجة

حيث تعت الصحة حالة التوازخ الناتجة مخ تكيف الفرت تجاه العواملا المحيطة المس،ر  التي 
 يتعر  لاا   وذلك باتف المحافظة عا  سامة الجس    ومخ اجلا تنفيذ المتطابات اليومية   

عيت  تقايلا ميخ لمكانيية ممارسيتاا اانشيطة أمور جتمعنا العراقي مخ في م ويعاني المعافييخ       
وتحقيا الانجازات المتقتمة ولصوصيا الصي  لوفيا ميخ تي ،يرات البيئية والمحييط وبسيبب الرياضية 

 .العوا المعرقلا لا 
رفييع مسييتوى الانجيياز الرياضييي لراكضييي المسييافات القصييير  مييخ وتتضييح أهمييية البحييث فييي      

 .بالصحة الشلصية الناتجة عخ ممارسة الرياضة بالشكلا الصحيح والفعالا لالا الاهتما  
 



 :مشكلة البحث  1-2
التيي تعيييقا   المعيافييخ ولصوصيا الصي  واليبك تكتسيب الصيحة الشلصيية أهميية كبيير  عنييت      

 .في الممارسة للأنشطة الرياضية وتحقيا الانجازات الملتافة ومناا رك  المسافات القصير 
طبيييا المتطابييات الصييحية الشلصييية لاييا تيي ،يرات كبييير     واخ لهمالاييا يييستو لليي  لاخ ت  

ارتييي  انلفيييا  المسيييتوى الصيييحي وبالتيييالي تيييتني المسيييتوى   وبيييالرو  ميييخ أهميييية هيييذا الموضيييوع 
الباحث ليجات العاقة بالجانب البح،ي الصحيح وبياخ هذه العاقة باارق   عخ ميتى هيذه العاقية 

 . لصحة الشلصية والانجاز لراكضي المسافات القصير  في العاب القوى الارتباطية بيخ ا
  :أهداف البحث  1-3
الصييحة الشلصييية وانجيياز بعيي  الاركييا  المسييافات القصييير  لاصيي  التعييرف عايي  مسييتوى  -1

 .والبك 
الصيييحة الشلصيييية وانجييياز بعييي  الاركيييا  المسيييافات التعيييرف عاييي  العاقييية بييييخ مسيييتوى  -2

 .والبك القصير  لاص  
 :فرض البحث 1-4
الصحة الشلصية وانجاز بع  الاركيا  المسيافات وجوت عاقة ارتباط معنوو بيخ مستوى  -1

 .القصير  لاص  والبك 
 :مجالات البحث  1-5
 .طابة معات ااملا لاص  والبك  : المجال البشري  1-5-1
 .والبك  في البصر الساحات الرياضية في معات ااملا لاص  : المجال المكاني  1-5-2
 11/1/2121ولغاية    2121/ 12/1المت  مخ  : المجال الزماني  1-5-3
 :الدراسات النظرية  -2
 :والصحة الشخصية   2-1

وهيي تعنيي الحفياظ  (Hygeia)ي تي مصطاح كامة الصحة  ميخ الكامية الاتينيية هيجييا          
حيييتي،ا  فتعنيييي مبييياتا الصيييحة والنظافييية   (Hygiene)عاييي  الصيييحة   أميييا معنييي  كامييية الصيييحة 

وتعييرف ب ناييا  العايي  الييذو يتعامييلا مييع مبيياتا الصييحة وطييرا مراقبتاييا ومنظميية الصييحة العالمييية 
حالية السيامة البتنيية والعقايية والنفسيية والاجتماعيية   وليسيت مجيرت لايو )) تعرف الصيحة ب نايا 

 (.294: 1)(( .الفرت مخ  المر  أو العجز 
حالة التوازخ النسيبي لوظيائف الجسي  الناتجية عيخ تكيفيه " ب ناا  (Perkins )ا بركنز وعرفا      

 (.91: 6) "مع العواملا الضار  التي يتعر  لاا 
تعنيييي الصيييحة الشلصيييية كافييية الممارسيييات التيييي يقيييو  بايييا الفيييرت ميييخ اجيييلا المحافظييية عاييي        

رتا صييحيح الجسيي  والييذهخ   قيياترا صييحته مييخ النييواحي البتنييية   النفسييية والاجتماعييية   ليصييبح فيي



ويلتايف اافيرات فيي ممارسية الصيحة تبعيا لمسيتوى معيرفتا    ونظير  الفيرت  عاي  العميلا والعطياء  
 (.39: 4)  لنفسه والعواملا البيولوجية والنفسية والاجتماعية والاقتصاتية والبيئية

 :(3: 5) ومن مجالات الصحة الشخصية      
 .الامتناع عخ العاتات الضار  التي تستو لل  انحراف الصحة وهبوط الكفاء  البتنية  -1
 .موضوعات التكيف لظروف البيئة اللارجية المتنوعة -2
 .الغذاء المتوازخ الصحي -9
 .تحاشي الإصابات المرضية والرياضية -4
جراءاتهمنهجية البحث _  3  :الميدانية وا 
لمامتيه فيي حيلا مشيكاة المناج الوصيفي ب سياوب المسيح اسيتعاخ الباحيث بي  :منهج البحث 3-1

 .البحث وتحقيا أهتافه 
   : وعينتهمجتمع البحث  3-2
 24)وباييع عييتته  طابيية معاييت اامييلا لاصيي  والييبك  فييي البصيير  بالمتم،ايية حييث حييتت مجتمييع الب 

صييبحت عينيية البحيييث ولايييذا أطييياب لالييتاف فعالييياتا  الرياضييية ( 11)وتيي  اسييتعات   (  طالييب
وتيي  تجييانس العينيية كمييا فييي مييخ المجتمييع ااصيياي %( 33.99)نسييبة طالييب وهيي  يشييكاوخ ( 14)

 .باستلتا  معاملا الالتاف( 1)جتولا 
 (1)جدول 

 يبين التجانس لعنة البحث بالمتغيرات والقياسات المستخدمة

 القياس القياسات والاختبارات
 المعالجات الإحصائية

معامل  ع س
 الاختلاف

 4.911 1.634 13.641 سنة العمر 
 1.3 2.313 161.143 س  الطولا
 4.163 2.143 63.311 كغ  الوزخ
 4.313 1.634 14.313 ،انية متر 111انجاز عتو 
 2.113 1.134 26.314 ،انية متر 211انجاز عتو 

 :وسائل جمع المعلومات 3-3
 :وسائل جمع البيانات 3-3-1
 .وااجنبيةالمصاتر العربية  -
 .الالتبارات والقياسات المستلتمة-
 



 :الأدوات والأجهزة المستخدمة بالبحث 3-3-2
 .توقيت ساعة -
 مضمار ساحة وميتاخ- 
 .ميزاخ طبي -
 . متر2شريط قياس طولا  -
 :إجراءات البحث الميدانية  3-4
 :تحديد متغيرات البحث   3-4-1
الشلصية في تحتيت المتغيرات المطاوبة لانجاز قا  الباحث حسب المصاتر والمراجع ولبرته  

 .هذا البحث وتم،ات 
 الصحة الشلصية -
 متر 111انجاز رك   -
 متر 211انجاز رك   -
 :القياسات والاختبارات المستخدمة 3-4-2
 :الصحة الشخصيةمقياس  3-4-2-1
 (. 1)وكما مرفا في ماحا  ( 132: 2) اعتمت الباحث المقياس المصم  في تراسة سابقة  
 ات انجاز ركض المسافات القصيرةاختبار 3-4-2-2
 ( 91: 9( )متر 111)التبار انجاز  9-4-2-2-1

 متر (111)قياس السرعة الانتقالية وانجاز : الهدف من الاختبار 
متر وبعر  لايقلا عخ ( 111)عخ قٌلا لا طولاا الالتبار لإجراء مناسبة فضاء منطقة : الأدوات

 .  متر ويفضلا زيات  المسافة لاماخ( 3)
وعنت لعطاء  لاف لط البتاية  العالي  البتء مخ الاستعتات وضع الملتبر لذيت : الأداء طريقة

 .الإشار  يرك  الملتبر ب قص  سرعته حت  يقطع لط النااية 
 .المحتت الذو قطع فياا المسافة  (بال،انية) يسجلا لاملتبر الزمخ :  التسجيل

 ( متر 222)اختبار انجاز  3-4-2-2-2
 متر (211)قياس السرعة الانتقالية وانجاز : الهدف من الاختبار 

متر وبعر  لايقلا عخ ( 211)عخ قٌلا لا طولاا الالتبار لإجراء مناسبة فضاء منطقة : الأدوات
 .  زيات  المسافة لاماخ متر ويفضلا( 3)

وعنت لعطاء  لاف لط البتاية  العالي  البتء مخ الاستعتات وضع الملتبر لذيت : الأداء طريقة
 .الإشار  يرك  الملتبر ب قص  سرعته حت  يقطع لط النااية 

 .المحتت الذو قطع فياا المسافة  (بال،انية) يسجلا لاملتبر الزمخ :  التسجيل



 :التجربة الاستطلاعية  3-4-4
مخ الطابة ( 3)عا   12/1/2121قا  الباحث ب جراء تجربة استطاعية بتاريخ  

 : المستبعتيخ وذلك للأسباب الآتية
 لمعرفة المعوقات والصعوبات التي تواجه الباحث ل،ناء لجراء التجربة الرئيسة -
 معرفة متى صاحية الالتبارات والقياسات المستلتمة-
 .تطابات الالتبارات الواجب توفرهامعرفة م-
ت  الاعتمات عا  الالتبارات والقياسات المقننة وتتمتع   :الأسس العلمية للاختبارات 3-4-5

 .بالصتا وال،بات والموضوعية
 :الرئيسةالتجربة  3-5
 الصحة الشلصية) ك بتطبيا المقياس لوذ 11/1/2121أجريت التجربة الرئيس بتاريخ  
لغرا تطبيا الالتبارات    وباتها ت  تطبيا الالتبارات  عا  عينة البحث قبلا لجراء الإحماء( 

 .متر لامسافات القصير  211متر و 111الانجاز 
 :الوسائل الإحصائية 3-6

 :لمعالجة النتائج مستلتما ما ياي( SPSS)ت  استلتا  النظا  الإحصائي 
 .الوسط الحسابي -1
 .المعياروالانحراف -2
 .معاملا الالتاف-9
 .النسبة المئوية-4
 .معاملا الارتباط البسيط لبيرسوخ -3
 :مناقشتهاتحليلها و عرض النتائج و  -4
علحى الكراسحي  كحرة السحلةللاعبحي   مستوى الصححة الشخصحيةالتعرف على عرض نتائج  4-1

 : المتحركة
 (2)جدول

ومعامل الاختلاف لمقياس الطلاقة النفسية قيمة الوسط الحسابي والانحراف المعياري يبين 
 لعينة البحث

 الوسط الحسابي
الانحراف 
 معاملا الالتاف المعيارو

143.31 2.313 1.193 
 



 
 122)العلاقة الارتباطية بين الصحة الشخصية وانجاز ركض المسافات القصحيرة عرض  4-2

 .للصم والبكم( متر222)و(متر
 (9)جتولا 

 لاص  والبك ( متر211)و (متر 111)وانجاز رك   الصحة الشلصيةمعاملا الارتباط بيخ 

 ت

 العاقة الارتباطية
قيمة ر 
 التبارات انجاز رك  المحتسبة

وحت  
 القياس

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعيارو

 الصحة الشلصية
الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعيارو

 1.313 2.313 143.31 1.634 14.313 ،انية  متر 111انجاز عتو  1
 1.124 1.134 26.314 ،انية متر 211انجاز عتو  2

 1.411( = 1.13)وتحت مستوى ( 12)الجتولية عنت ترجة حرية ( ر)قيمة   
 :مناقشة النتائج  4-3
تبيييخ لنييا لخ العينيية تتمتييع بالصييحة الشلصييية الجيييت  مييخ ( 2)مييخ لييالا ماحظيية جييتولا   

كمييا تبيييخ لنييا تجييانس العينيية بالصييحة الشلصييية وقييي  المتغيييرات لييالا قيميية الوسييط الحسييابي   
وهيذا ييتلا عاي  %( 91)الجسمية والانجاز مخ لالا معاملا الالتاف الذو كانت قيمية اقيلا ميخ 

تجانس العينة   ومخ هذه القي  يتبيخ لنا اخ الشلصية الصحية لاا تور ممارسة الرياضة وتحقيا 
هيي مفايو  يعنيي " الصحة الشلصية   (2116)لايلا محمت الانجازات الرياضية  وتشير سميعة 

كافة الممارسات التي يقو  باا الفرت مخ اجلا المحافظة عا  صحته ميخ النيواحي البتنيية والنفسيية 
والاجتماعية ليصبح قاترا عا  العطاء   حيث تض  مفرتات هيذا المفايو  الاعتنياء بنظافية الجسي  

 (.39: 4)"وازخ والممارسات الصحية السايمة والمابس والغذاء الصحي الساي  المت
تبييخ لنيا بوجيوت عاقية ارتبياط معنيوو بييخ قيمية الصيحة الشلصيية ( 9)ا بلصيو  جيتولا لم 

( ر)  لذ كانيييت قيييي   لاصييي  واليييبك ( متييير211)و (متييير 111)المسيييافات القصيييير  وانجييياز ركييي  
وتحييت مسيييتوى ( 12)والبالغيية ( 2-خ)الجتولييية عنيييت ترجيية حرييية ( ر)المحتسييبة اكبيير مييخ قيميية 

 ( . 1.411) والبالغة ( 1.13)
وترجع هذه العاقة لل  ال،قافة الصحية الناتجة عخ الوعي لارياضية والتيي تسياعته  عاي  تحقييا 

اميور الصيحيحة ميخ ناحيية معرفية الفائيت  والمضير  الانجازات الرياضية كوناا يتعاملا معاا وفا ا
حالة " ب ناا  بركنز  لاصحة الشلصية وهذا يحقا حالة التوازخ الصحيحة في تطبيقاا ولاذا  يرى

: 6) "التييوازخ النسييبي لوظييائف الجسيي  الناتجيية عييخ تكيفييه مييع العوامييلا الضييار  التييي يتعيير  لاييا 
44.) 



لاياقيية البتنييية احييت ااسييباب لبنيياء الصييحة الشلصييية وهييذا كمييا الاهتمييا  بالجانييب البييتني ومناييا ا
يعمييلا بالجانييب المعيياكس اذ نجيياا وتطييور الاياقيية البتنييية تسيياعت عايي  تحقيييا الانجيياز الرياضييي 

يسيياعتك عايي  تلطيييط  الييذوالاياقيية البتنييية هييو " ومناييا ركيي  المسييافات القصييير  لاصيي  والييبك  
وعميييرك وحالتيييك  الحيييالياعتبييياره مسيييتوى لياقتيييك  فيييييضيييع  انيييهبرنيييامج التمييياريخ المناسيييبة ليييك   

سيتاء النصيائح  الذوالصحية وفوائت هذه التماريخ والبتء بالمستوى  يتناسب ميع بنائيك الجسيماني وا 
 (.9: 1". ) تساعتك عا  تحقيا مستويات لياقة متقتمة بمعتلات م مونة التي
 :الاستنتاجات والتوصيات  -5
 :الاستنتاجات  5-1
( متير211)و( متير 111)  الصيحة الشلصيية وانجياز الاركيا  المسيافات القصيير  مستوى  -1

 .بمستوى يرتقي لاتحقيا الانجاز  لاص  والبك 
بيييييخ الصييييحة الشلصييييية وانجيييياز بعيييي  الاركييييا  المسييييافات  ارتبيييياط معنوييييية عاقييييةوجييييوت  -2

 .القصير  لاص  والبك 
 التوصيات  5-2
 111)  انجاز الاركا  المسافات القصير  اناا تحقا الصحة الشلصية الت كيت والاهتما  ب -1

 . لاص  والبك ( متر211)و( متر
،نييياء وبعيييت التيييتريب لميييا لايييا أهميييية فيييي رفيييع مسيييتوى  -2 الت كييييت عاييي  الصيييحة الشلصيييية قبيييلا وا 

 .الانجاز ولاصة الاركا  لامسافات القصير 
مشييياباة لايييذه التراسيييات عاييي  فعالييييات رياضيييية أليييرى لمعرفييية العاقييية بييييخ تراسيييات  لجيييراء -9

 .الصحة الشلصية 
 :المصادر

ار القيياهر    ت :  فسيييولوجيا الاياقيية البتنييية . أبييو العييا احمييت عبييت الفتيياا   احمييت نصيير الييتيخ -1
 . 2119الفكر العربي   

وتقنيييخ مقييياس لاصييحة الشلصييية تصييمي  . الامييير طعمييه   مي،يياا وييازو محمييت  آمييييالا عبييت -2
مجايية : لاممارسييات وييير الرياضيييات فييي بعيي  مراكييز الاياقيية البتنييية فييي مركييز محافظيية البصيير 

 .2113  42ة الرياضية   العتتتراسة وبحوث التربي
تييي ،ير اسيييتلتا  تمرينيييات مركبييية ليييبع  أنيييواع السيييرعة فيييي ( . و آليييراخ )لسيييراء فيييسات صيييالح  -9

 عيتت 19مجايت  مجاية كايية التربيية الرياضيية لابنيات : متر ناشئيخ211 تطوير مراحلا انجاز عتو
4  1114. 
 .2116تار مصر لاطباعة    القاهر    :  التربية الصحية لارياضييخ .سميعة لايلا محمت  -4



القييياهر     : الصيييحة الشلصيييية والاجتماعيييية لاتربيييية البتنيييية والرياضيييية .عايييي جيييالا اليييتيخ  -3
 .2113   مركز الكتاب لانشر

   1ط : ال،قافة الصحية لارياضييخ .كمالا عبت الحميت لسماعيلا   أبو العا احمت عبت الفتاا -6
 .2111العربي لانشر   القاهر   تار الفكر 

7/https://altibbi.com/%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D8%A

7 383-للرياضيين-طبية-نصائح/والرياضة-الصحة/طبية-مقالات   

 (1)ملحق  
 مقياس الصحة الشخصية بصيغته النهائية

 أبدا أحيانا دائما الفقرات ت
    أمارس النشاط البتني بشكلا منتظ  1
    اشعر أخ ممارستي لانشاط البتني كافية وتناسب قتراتي 2
    اشعر بالإجاات نوعا ما بعت انتااء مت  النشاط المقرر ممارسته 9
    نشاط وآلر كافية لمواصاة نشاطياشعر أخ الراحة المناسبة بيخ  4
    احر  عا  ممارسة الرياضة الصباحية يوميا 3
    أمارس أنشطة ترويحية في الاواء الطاا 6
    أجرو التبارات تورية فسيولوجية وصحية 1
    احر  عا  تناولا وذاء متوازخ ومتنوع 3
    أتمتع بشاية لاطعا  1
    النباتية في طعامياعتمت عا  المنتجات  11
    اعتمت عا  البروتينات الحيوانية في طعامي 11
    مواعيت طعامي منتظمة 12
    ساعات بعت الغذاء 4ي 2أمارس النشاط البتني بعت  19
    احر  عا  أخ يكوخ وذائي حيواني ونباتي بشكلا متوازخ 14
    احر  عا  استقرار وزني ضمخ حتوت معينة 13
    أتابع تغيرات وزني بعت كلا أسبوع أو مت  محتت  16
    اتبع حمية وذائية عنتما اشعر بزيات  وزني 11
    احر  عا  تناولا الماء بانتظا  أ،ناءالتتريب وقت الراحة 13
    أتناولا الفيتامينات وااماا المعتنية 11
    وجبات لفيفة 4 - 3 أتناولا في اليو   22
    مخ الحاويات في أيا  التتريبأتناولا قطعة  21
    ساعات يوميا 3أنا   22
    احر  عا  النو  في ساعة محتت  يوميا 29



    أنا  مبكرا 24
    الج  لاستلتا  الماتئات لتساعتني عا  النو  23
    احر  عا  استلتا  وسات  مريحة وفراش تاف  26
    استح  يوميا 21
    حت  في حالة مرضياحر  عا  الاستحما   23
    اهت  بنظافة يتو بعت استلتاماما او ور  21
    احر  عا  تجفيف قتمي بعت وسااما 91
    استلت  الحمامات البلارية 91
    (الساونا)استلت  الحمامات الجافة  92
    احر  عا  الاعتناء بمظارو اللارجي 99
    استلت  المعقمات في تنظيف أجزاء جسمي 94
    احر  عا  تنظيف أسناني بالفرشا  والمعجوخ يوميا 93
    استلت  بع  الموات المعقمة لاف  96
    أعاني مخ تسوس أسناني 91
    أوير مابسي التالاية بعت كلا وحت  تتريبية 93
    اعر  مابسي اشعة الشمس لفتر  كافية 91
    احر  عا  نظافة مابسي ووسااا باستمرار 41
    احر  عا  أخ تكوخ مابسي الرياضية مريحة ولا تعيا نشاطي 41
    استلت  المابس الرياضية اللاصة بي فقط 42
    استلت  موات معقمة لمابسي وااتوات الرياضية التي استلتماا 49
    احر  عا  تنظيف حذائي الرياضي 44
    ارتتو أو حذاء يعجبني حت  واخ كاخ وير مناسب 43
    لي نشاطات اجتماعية  46
    أتفاعلا مع المشتركات بالمركز بساولة 41
    لي عاقات عائاية مع المشتركات بالمركز الذو انتمي اليه 43
    لتو عاقات طيبة مع زمياتي في التتريب 41
    طبيعة عماي تس،ر عا  ممارسة النشاط البتني 31
    اشعر بالرضا النفسي عنت ممارسة النشاط البتني  31
    أنا تائما متفائاة بالنسبة لمستقباي 32
    عنتو ،قة باني سوف أتطور في التتريب 39
    لتو القناعة باخ ممارسة النشاط البتني مفيت  صحيا ونفسيا 34
    أمارس الرياضة لاترويح والصحة 33
    عنت لصابتي أو مرضياحر  عا  زيار  الطبيب  36
    أراجع طبيب ااسناخ بانتظا  31
    احر  عا  عت  تناولا العقاقير الماتئة 33



 

 ( 17,2= المقدار الثابت ) الدرجات المعيارية بطريقة التتابع 
 الدرجات

 الخام المعيارية الخام المعيارية الخام المعيارية الخام المعيارية
1 64 11 26 111 11 31 131 11 16 119 11 
2 66 31 21 111 31 32 132 31 11 113 31 
9 63 29 23 111 29 39 134 29 13 111 29 
4 61 13 21 112 13 34 133 13 11 113 13 
3 11 61 91 114 61 33 131 61 31 211 61 
6 19 91 91 116 91 36 131 91 31 212 91 
1 13 11 92 113 11 31 161 11 32 214 11 
3 16 39 99 111 39 33 162 39 39 213 39 
1 13 33 94 121 33 31 164 33 34 211 33 
11 31 21 93 129 21 61 166 21 33 211 21 
11 31 11 96 124 11 61 161 11 36 211 11 
12 39 11 91 126 11 62 161 11 31 212 11 
19 33 49 93 123 49 69 111 49 33 214 49 
14 31 13 91 191 13 64 119 13 31 216 13 
13 33 31 41 191 31 63 114 31 11 211 31 
16 11 31 41 199 31 66 116 31 11 211 31 
11 12 91 42 193 91 61 113 91 12 221 91 
13 14 19 49 191 19 63 131 19 19 229 19 
11 13 13 44 193 13 61 131 13 14 224 13 
21 11 41 43 141 41 11 139 41 13 226 41 
21 11 11 46 142 11 11 133 11 16 223 11 
22 111 11 41 149 11 12 136 11 11 221 11 
29 112 69 43 143 69 19 133 69 13 291 69 
24 114 93 41 141 93 14 111 93 11 299 93 
23 116 11 31 141 11 13 112 11 111 293 11 

 

    احر  عا  عت  التتليخ 31
    (سريعة اكتساب العتوى ) اشعر باخ مناعتي ضعيفة  61
    أعاني مخ أمرا  الجااز التنفسي 61
    عار  وير طبيعيأراجع طبيب الالتصا  عنت شعورو ب و  62



 
 
 

 


