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 الملخص
 هدفت الدراسة  إلى الكشف عن :

لطالبىات  عمىى جهىاز عارضىة التىوازن مستوى الأداء المهاري  بناء برنامج نفسي مقترح في خفض التوتر النفسي لتحسين -
 /جامعة الموصل.كمية التربية الرياضية

عمى جهاز عارضة التوازن لطالبات كمية التربيىة الرياضىية لممجمىوعتين ومستوى الأداء التوتر النفسي التعرف عمى درجة  -
 التجريبية والضابطة . 

عمىى جهىاز عارضىة ترح في خفض التىوتر النفسىي لتحسىين مسىتوى الأداء المهىاري الكشف عن أثر البرنامج النفسي المق -
 التوازن لطالبات كمية التربية الرياضية

 عمى جهاز عارضة التوازن لطالبات كمية التربية الرياضيةالكشف عن الفروق في التوتر النفسي ومستوى الأداء المهاري  -
 ختبار البعدي . بين المجموعتين التجريبية والضابطة في الا

وقد استخدم الباحثان المنهج التجريبي لملاءمته وطبيعة البحىث الحىالي وقىد أجىري البحىث عمىى عينىة تىم اختيارهىا بالطريقىة 
( طالبىة وقسىموا بالطريقىة العشىواإية إلىى 02العمدية تمثمت بطالبات كمية التربية الرياضية جامعة الموصىل والبىالع عىددهم  

( طالبىىات 9( طالبتىىان مىىنهنأ و 0( طالبىىات لكىىل مجموعىىةأ بعىىد أن تىىم اسىىتبعاد  9وضىىابطة( وبواقىى   مجمىىوعتين  تجريبيىىة 
 لمتجربة الاستطلاعية 

وقىىد اسىىتخدم الباحثىىان التصىىميم التجريبىىي الىى ي يطمىىي عميىىه اسىىم تصىىميم  المجموعىىات المتكافإىىة( العشىىواإية الاختيىىار  ات 
 الاختبارين القبمي والبعدي. 

بإعىىداد البرنىىامج النفسىىي  تىىدريب المهىىارات النفسىىية( الىى ي شىىمل التىىدريب عمىىى ثىىلاث مهىىارات نفسىىية هىىي  انثىىم قىىام الباحثىى
الاسترخاء والتصىور العقمىي وتركيىز الانتبىاتأ وتىم تطبيىي البرنىامج التىدريبي النفسىي المقتىرح عمىى المجموعىة التجريبيىة قبىل 

( وحىدات لمتصىور 4( وحىدات للاسىترخاء 3تصىور العقمىي وبواقى   البدء بالتدريس الاعتيادي بالنسبة لمهارتي الاسىترخاء وال
( وحىدات وبى لك 3( وحدات تدريبية أما مهارة تركيز الانتبىات فقىد تىم تنفيى  الوحىدات التدريبيىة وبواقى   7العقمي وب لك بمػت  

( دقيقىةأ 32-05ة التدريبيىة ( أسابي  وبواق  ثلاث وحدات تدريبية في الأسىبوعأ زمىن الوحىد4استػرقت فترة تنفي  البرنامج  
وتم تطبيي تجربة البحث الرإيسةأ في  قاعىة المياقىة البدنيىة( فىي كميىة  0203/ 5/ 06ولػاية  0203/ 4/ 32لمفترة من و 

 التربية الرياضية جامعة الموصل .
طالبات كمية  -زن جهاز عارضة التوا -مستوى الأداء المهاري  -خفض التوتر النفسي -برنامج نفسي  الكممات المفتاحية:
 التربية الرياضية 

 

  3192 –( 66) –العدد  –( 31) –المجلد  –مجلة الرافدين للعلوم الرياضية )نصف سنوية(



 ......أثر برنامج نفسٌ مقترح في خفض التوتر النفسٌ لتحسين

122 

 

Effect of a Suggested Psychological Program on Reducing Psychological Stress 
to Improve Skilful Performance Level on Balance Bar Device for Female 

Students / College of Sport Education / Mosul University 
Assist.Prof.Dr. Moa’yad Abdul-Razzaq Al-Ghurairi       Mr. Ashraf Luai Salim Tohala        

Abstract 
The study aimed at : 

- Constructing a suggested psychological program on reducing psychological Stress to 
improve skilful performance level on a balance bar device for female students / college 
of sport education. 

- Finding the degree of psychological stress and skilful performance level on a balance 
bar device for female students / college of sport education for experimental and control 
groups . 

- Finding the effect of a suggested psychological program on reducing psychological 
Stress to improve skilful performance level on a balance bar device for female students 
/ college of sport education. 

- Finding the differences in psychological stress and the skilful performance level on a 
balance bar device for female students / college of sport education for experimental 
and control groups in post test . 
The researchers have adopted the experimental methodology for its convenience to the 
nature of the present research . The research was performed on a sample selected 
randomly and represented by female students / college of sport education / Mosul 
university as (20) female students . The female students were divided randomly into two 
groups ( experimental and control ) as (9) female students for each group after 
excluding (2) female students and (9) female students for the field experiment . 
The researchers have used the experimental design called ( the equivalent groups ) 
randomly selected with both pre and post tests . 

Then ,the researchers prepared a psychological program( psychological skill 
training ) which included training on three psychological skills : relaxation , mental 
speculation and attention concentration. The suggested psychological training 
program is applied on the experimental group before starting the common teaching as 
for the skill of relaxation and mental speculation and as (3) units for relaxation and 
(4) units for the mental speculation . Thus , the training units were (7) . On the other 
hand , the skill of  attention concentration for which the training units were performed 
as (3) units . So , the program lasted (4) weeks as (3) training units per week . The time 
of training unit was (25-30) minutes for the period 30/4/2013 until 26/5/2013 . The 
main research experiment is applied at the indoor of physical fitness / college of sport 
education / Mosul university . 

Skillful  -Reducing Psychological Stress  -Keywords: Psychological Program 

Female Students  -Balance Bar Device  -Performance Level  

 المقدمة وأهمية البحث:
 ػػمةيم م ػػد تةد ػػد الطع ػػم مػػف أ ػػـ الم ػػتيت التػػ  ترااػػي معظػػـ الرلعدػػ  ف رلػػي العد ػػد مػػف ا  ػػعر الالتػػرتر السي ػػ   يعػػد

ف الترتر السي    د يدػع  مػف   ػم الرلعدػ  , تذلؾ فأيععليمرالحرمعف مف لحظعت الا تمتعع ف  ممعر م ال الةدسيم ،
 عد رالتيت ر بأسي غ ر تيؤ, ر د ي ةب حدرث الصراع الداخم  للإصعبم الةدسيم , رف  الغعلػب ةسي ي عسدمع يمتمكي الاعت

فعلم ػػػتمم التػػػ  ترااػػػي ( 070, 0222")راتب , يععليػػملمعػػػزرؼ أر الاعتػػزاؿ المبتػػػر عػػػف ممعر ػػػم ال ع  رئي ػػػ يتػػرف  ػػػةبع  
رلا  دراتػػي اليسيػػم رالةدسيػػم لكػػ  يح ػػ  الرلعدػػ  ال ػػرـ  ػػ  حعاتػػي إلػػس إعػػداد سي ػػ  ا ػػد ، إذ لا تكيػػ  المر بػػم رحػػد ع 

التيرؽ رالاساعز الرلعد  ، ةد حعاتي إلس الصيبم السي يم رال  م بعلذات رال ػدرة عمػس الترت ػز فػ  ر ػت ال ػدة رتيييػم 
( . رتممع زادت صعربم أداء  9, 9999بع  , ف عت الرلعديم )مرااهم الدغرط السي يم خيؿ مرا   التدرلب رالمسع
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التػػدرلب لممسعف ػػعت الرلعدػػيم الحرتيػػم رارتيعػػت أيدػػع    ػػدة الدػػغرط السي ػػيم عمػػس اليعةػػ ف خػػيؿ مرا ػػ  المهػػعرات 
 .( 938,   0222) ةدر الد ف رعرفػم ،  احتعج الأمر إلس ا تخداـ  درات ع ميم أك ر مف ح ث السرع رالكـ رالم ترى 

ـ الةػػراما السي ػػيم رذلػػؾ الاعسػػب التطةي ػػ  لا ػػتخدا تيع ػػددرا ػػم الحعليػػم تكمػػف أ م تهػػع فػػ  عمػػس مػػع  ػػة  فػػعف ال ربسػػعء  
عمػس المصػعدر العمميػم  معراطيعه البعح عفرعمس حد عمـ  ةيم ار التعميميم  لهذه الةراما ,غمب الةراما  التدرللافت عر أ 

لسي ػػ  الامسع ػتؾ  فعسػي لػـ  اػد درا ػعت عمميػم حعرلػت الا تمػعـ ةخيػض التػرتر ا فععليػمرالدرا ػعت ال ػعب م فػ  ماػعؿ 
   مف خيؿ إعداد ةراما خعصم م ترحم بع تخداـ الةراما السي يم .

البحث الحعل  تمحعرلم عمميم ت ععد ف  إعطعء رؤيم رادحم عػف مػدى أ ميػم تػأ  ر الةػراما السي ػيم عمػس  رأخ را فعف 
عػ ف العػعمم ف فػ  ماػعؿ إذ  ػد تكػرف ستػعئا  ػذه الدرا ػم مؤ ػرات ت ،الامسع ػتؾ  فععليػمالاراسب السي ػيم رالمهعرلػم فػ  

 الامسع تؾ  حتس يمتف ترظييهع لتعزلز مدى الا تيعدة مسهع ف  الم ت ةد.   
 مشكمة البحث  0-0

 ف فػػ  عمػػـ الػسيس الرلعدػػ  التطةي ػػ   ػ  الةػػراما السي ػػيم البػعح متزا ػد مػػف  ةػػد  الةػػراما التػ  ت ػػهد ا تمعمػػع   تعػد  
لبػػعت تميػػم سػػي رفػػ  الم عةػػد سػػرى أف را ػػذ الحػػعؿ الػػذ  تعػػعس  مسػػي طعب التطةي يػػم لمتػػدرلب السي ػػ  إلا أتأحػػد الاراسػػ

درس الامسع تؾ إذ يععسرف مف دع  ف  م ترى الأداء ر ذا ةدرره يعػرد إلػس  صػرر فػ   التربيم الرلعديم رلا يمع
 ئ ػع  فػ رة مععلاػم  ػذا ال صػرر الػذ  يعػد ععفػأف الحعاػم ممحػي إلػس دػرر  الاراسب السي يم رالمتم مم بػعلترتر السي ػ 

 رمف  سع فعف م تمم  البحث الحعل  تتامس ف  الت عؤلات ا تيم : ، تطرر م ترى الأداء المهعر  
 ػػد يمتػػف إعػػداد رترظ ػػ  ةرسػػعما سي ػػ  ي ػػععد فػػ  تخيػػيض التػػرتر السي ػػ   لطعلبػػعت تميػػم التربيػػم الرلعدػػيم فػػ    -

 درس الامسع تؾ ؟
 اهعز ععردم الترازف؟ عمسم ترى الأداء المهعر  ر تطرلمع  ر تأ  ر الةرسعما السي   الم ترح ف   -
 أهداف البحث 0-3

 :الك   عف هدؼ البحث إلس 
عمػػس اهػػعز ععردػػم ةرسػػعما سي ػػ  م تػػرح فػػ  خيػػض التػػرتر السي ػػ  لتح ػػ ف م ػػترى الأداء المهػػعر   ةسػػعء 9-3-9

 .لطعلبعت تميم التربيم الرلعديم الترازف 
لطعلبعت تميػم التربيػم الرلعدػيم عمس اهعز ععردم الترازف رم ترى الأداء الترتر السي   التعرؼ عمس درام  9-3-0

 لممامرعت ف التارلةيم رالدعبطم . 
عمػػس  ػػر الةرسػػعما السي ػػ  الم تػػرح فػػ  خيػػض التػػرتر السي ػػ  لتح ػػ ف م ػػترى الأداء المهػػعر  عػػف أ الك ػػ  9-3-3

 لطعلبعت تميم التربيم الرلعديماهعز ععردم الترازف 
لطعلبػػعت تميػػم عمػػس اهػػعز ععردػػم التػػرازف عػػف اليػػررؽ فػػ  التػػرتر السي ػػ  رم ػػترى الأداء المهػػعر   الك ػػ  9-3-4

 ة ف المامرعت ف التارلةيم رالدعبطم ف  الاختبعر البعد  .  التربيم الرلعديم
 فروض البحث  0-4
الترتر السي   يم ف  درام رارد فررؽ ذات دلالم معسريم ة ف الاختبعرلف ال ةم  رالبعد  لممامرعم التارلة 9-4-9  

 رلمصمحم الاختبعر البعد  . عمس اهعز ععردم الترازف   رتح  ف م ترى الأداء المهعر  
خيػػض لا تراػػرد فػػررؽ ذات دلالػػم معسريػػم ةػػ ف الاختبػػعرلف ال ةمػػ  رالبعػػد  لممامرعػػم الدػػعبطم فػػ  دراػػم  9-4-0

 .الترازف عمس اهعز ععردم  رتح  ف م ترى الأداء المهعر  الترتر السي   
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التارلةيػم  عمػس اهػعز ععردػم التػرازف  رارد فررؽ ذات دلالػم معسريػم فػ  الاختبػعر البعػد  ةػ ف المامػرعت ف 9-4-3
رلمصػػػمحم المامرعػػػم  عمػػػس اهػػػعز ععردػػػم التػػػرازف التػػػرتر السي ػػػ  رم ػػػترى الأداء المهػػػعر   رالدػػػعبطم فػػػ  دراػػػم 

 التارلةيم.
 مجالات البحث:  0-5
لمعػػػعـ الدرا ػػػ   ال عسيػػػم ال ػػػسي الدرا ػػػيي لبػػػعت تميػػػم التربيػػػم الرلعدػػػيم/ اعمعػػػم المرصػػػدطع: المجىىىال البشىىىري  0-5-0
(0290-0293). 
 تميم التربيم الرلعديم / اعمعم المرصد.  ععم الميع م الةدسيم /المجال المكاني:  0-5-0
 . 0293/ 5/ 32رلغعيم   0293/ 4/ 00مف  اةتداء  المجال الزماني:  0-5-3
 ي:الإطار النظر  -0
 Tension :  التوتر النفسي 0-0
( 9935السي   أم عؿ )ليي ف ،  الترتر لتعرل  العممعء بعض أطم هع عدة تعرليعت عمس البعح عف إطيع درء ف  

 , Schwebel( ر رلةد )Taylor,  1986( رتع مرر )Selye , 1976ر  م  ) Lazarus) , 1966رلازررس )
 .اليترلم ـتهراتاع ع رالعممعء البعح  ف مع راه ح ب متعددة تختم  تعرليعت السي   لمترتر أف ساد (1990

رالترتر  ر ازء ح ر  ف  الحيعة ال رميم اذ اف تد فرد لا ي تطيذ العيش ةدرسي، لذا فعلترتر حعلم ميزمم لمحيعة ر ػذا  
لاػػم الم ػػعكد، ح ػػث مػػع اطمػػ  عميػػي بػػعلترتر الم ةػػرؿ، فػػعلترتر فػػ  ظػػررؼ اليػػرد الاعتيعديػػم  ػػر طرل ػػم طةيعيػػم لمعع

 تعػرض اليػػرد لحػعلات مؤ تػػم مػف التػػرتر تأ ػتاعبم لم ػػتيت مختميػم تحتػػعج الػس دراػػم مػف الترت ػػز، فػعلترتر فػػ  تمػػؾ 
الحػعلات  ػػر دػػررر  لاب ػػعء اليػػرد عمػس حعلػػم مػػف الا ػػتعداد رالي ظػػم، ريصػبا التػػرتر م ػػتمم عسػػدمع لا ي ػػتطيذ اليػػرد 

 أ  اف الترتر  سع غ ر دررر  رلاةد مف التخمص مسي. التخمص مسهع ح ث يصبا الترتر محصررا، 
ر ر ةهذا "رد فعد ا م  طةيع  ازاء الخطر، رلكف الا تمرار فػ  التػرتر  ػؤد  الػس تػدم ر الا ػـ بأدػععؼ المسععػم 

    ( 9،  0229ح ث ادرؾ العمـ الحد ث ذلؾ خيؿ الاليم العصةيم رالكيميعئيم المع دة الت  تراف  الترتر".)المعررؼ ، 
  مفهوم التوتر النفسي: 0-0-0

 أر Tight) ال دة ) بمعسس (strictus) اليت س   الا ـ مف م ت stress) لات س  الأصد) السي   مصطما الترتر
 (tighter (to ي د  بمعسس (stringere) اليت س  اليعد مف ةدرره م ت  اليت س  الا ـ ، ر ذاNarrow) الد   )

(Smith, 1993, p.7) م ث  ي رلي لمع  ع  ررف (Smith ,) رفرلكمعف لازررس بأف (Lazarus & Folkman)  
 ع ر ال عمف ال رس ف ال دة ، رخيؿ يعس  ع ر الرابذ ال رف  ف  أصبا stress الترتر  مصطما أف إلس ي  راف
 ال رة أف ذلؾ ريعس  ال خص أر الا ـ عمس  ؤ ر  ر   أر تأ  ر دغط إلس لي  ر الترتر ميهرـ ا تخدـ ع ر رالتع ذ
 رالهسد م العمرـ الطةيعيم مف مأخرذ التعرل  ر ذا تكعممي عمس لممحعفظم ي عس الذ  ال  ء  دة ف  تحدث الخعرايم
 .عمس المععدف الدغط رب ف الإس عف عمس رأ ره الترتر ة ف تكعفئ رالت 

ا   الت  ترااهي خيؿ حيعتي ال رميم ، تمع رلس أ الترتر السي   عسدمع يي د اليرد ال درة عمس مرااهم الصعربعت رالمر 
ب ةب  دراتم المحدردة  راء تمؾ المررر م أـ المتت بم ، رالمتعم م بعلسعحيم السي يم أر الااتمععيم أر العدريم أر 

( .تمع 50،  9992الع ميم أر الا ديم ، ر سع يععس  اليرد  رء التراف  مذ ة ئتي رمف الترتر السي   )عةد المط   ، 
الترتر السي   مف أ ـ الادطرابعت السي يم الت  تراام اليرد ف  العصر الحعدر المم ء بعلتع  دات رالم تيت  ريعد

إف ميهرـ الترتر السي    تدمف عمميعت ا ميم "رمتطمبعت الحيعة ال رميم رالت  تحتعج الس مرااهم رحمرؿ فررلم. 
يحدث عسدمع تكرف  سعؾ حعلم مف عدـ الترازف ة ف ، إذ  السي   داخميم تتيععد معهع المرا  ، الت  ت  ر الترتر

المطعلب الة ئيم رال درة عمس الا تاعبم لهذه المطعلب ح ث تما  ذه المطعلب عمس الأفراد رتهدد مصعدر التك   
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لهذه  لد هـ، رتس أ  ذه المطعلب تست ام لمتيععد ة ف عرامد ة ئيم خعرايم رعرامد فرديم داخميم رتعتمد ا تاعبم اليرد
(. 9-7، 9994المطعلب عمس تيييم تغ  ره أر إدراكي أر ت  يمي لممر   إمع بطرل م  عررلم أر لا  عررلم" )ال سعر ، 

ر"الترتر ترد فعد لمخرؼ مف حدث  ستظر ر رعي، يمتف الا ـ مف ترل د طع م زائدة ته ئ اليرد لمتععمد مذ الظررؼ 
مسهع، أمع إذا تـ تخي   حعلم الترتر، فإسي يترف محيزا  عمس العمد، أمع الطعرئم، إمع عف طرل  م عرمتهع، أر الهررب 

إذا ف د المرء ف  م عرمتي فإسي  سعتس عمس  مرتي رلاعمي غ ر  عدر عمس التععمد مذ المتطمبعت الة ئيم، أر التك    
عمس الصع د ف (. "رالترتر  ر حعلم مف الإح عس بعختيؼ الترازف Sylvester, 1997, 72مذ ظررؼ عممي" )

الة رلرا  رالسي   يصعحةهمع تأ ب را تعداد مف اعسب المرء لتغ  ر  مرتي بغيم التصد  لععمد  تهدده ف  ردعيم 
ح ي يم أر متخ مي. فعلترتر  سطر  عمس تصع د ف  مدى ا تاعبم ال خص ف زلرلرايع  أر سي يع  حيعؿ ردعيعت ترااهي 

رتر  ر حعلم ميزمم ل مرؾ اليرد ، ترسي  س أ ف  الظررؼ غ ر (. إف الت93، 0222رتتهدده" )أةر مزحي، 
الاعتيعديم، ح ث  تعرض اليرد لحعلات مؤ تم مف الترتر تع تاعبم لم تيت مختميم تحتعج إلس درام مف الترت ز.  

ترة، أر الذ  رتمع "يحدث لدى الإس عف عسدمع لا يترف  سعؾ تراف  ة ف مع ي عس إليي اليرد رب ف المسبي الذ     ر الي
 ؤد  إلس ال مرؾ. رأف تخي   الترتر إسمع يح   التراف  ة ف ال خص ردرافعي، فحيعة اليرد رمع يحتمد ف هع مف 
اسيععلات مصعحبم لمترتر تكرف ف  الععدة متبعدلم ف  عي م دائرلم، ةد إسهع ف  ت  ر مف الأحيعف تصبا   ئع راحدا 

(. 039، 9995درث   ء مع ف مف ح ث الصيغم الاسيععليم" )الا معس ، بح ث يحتـ مع ي رلي اليرد لسي ي عسد ح
تمع لمترتر " ردرد فعد ا ت سعئيم تعتمد عمس متغ رات عد دة، الإدراؾ الا م  لميرد رخةرتي المعديم ررارد ترترات 

 (.Vaughm, 1989, 303إدعفيم فدي طةيعم ال خصيم" )
متد أصرلهع إلس مراحد الطيرلم المبترة، ر د  راذ أصد الترتر إلس ( "أف اذرر الترتر ت9986رلذتر )ألةرغر  ، 

ال مرؾ ال  ئ رالأداء الخعطئ، تمع تعرد اذرر  ذه الحعلم إلس اهد اليرد ةا ده رتيييم التععمد معي، فهر لـ  تعمـ 
تمؾ الطع م الت   ت   ي تخدـ طع عتي رت   يح   الترازف الداخم  رالخعرا  رعدـ إ اعده لممسيذ المسع ب لطع تي،

تخرج لا إراديع  ف  حعلم الترتر، فعلصراععت رالدغرط الت   تعرض لهع اليرد  راء أكعف مصدر ع تكرلس ، أـ العرامد 
الة ئيم تعلظررؼ الت  تحيط بي ف  ماعؿ عممي، رتعمد عمس إاهعد اليرد رترتره رالأدرار بيععم تي".)ألةرغر  ، 

9986 ،96.) 
 المهارات النفسية 0-0-6-4
المهعرات السي يم الت   سبغ  عمس الطعلبم تعممهع رالتدرب عم هع ف  إطعر الإعداد السي   تسحصر ف  المهعرات  أف

 السي يم ا تيم.
 مهعرة الا ترخعء . -
 مهعرة التصرر الع م  . -
  مهعرة  ترت ز الاستبعه .  -

يعس  التح ف ف  مهعرة مع سم مف  ذه "ر ذه المهعرات السي يم تترابط رتتيععد معع رلؤ ر تد مسهع ف  الأخر، ر ذا 
 المهعرات  ؤد  إلس تح  ف المهعرات السي يم الأخرى رتعلأت . 

لك  ي تطيذ الرلعد  أداء تدرلب الا ترخعء بصررة أفدد لاةد أف يترف بع تطععتي ال يعـ بعمميم التصرر الع م   -
 اء الا ترخعء.بيععميم، رمف سعحيم أخرى فعف التصرر الع م  ي هـ ف   رعم تعمـ أد

ي تطيذ اليعب الرلعد  التدرلب عمس تح  ف  درتي عمس الترت ز مف خيؿ التصرر الع م ، رمف سعحيم أخرى  -
فعف اليعب الرلعد  لك  ي تطيذ التصرر بيععميم  سبغ  عميي أف يترف  عدرا عمس ترت ز استبع ي عمس التصررات 

 المطمربم.
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تة رة عمس إت عف أداء الا ترخعء ، تمع أف الا ترخعء رعدـ الترتر مف الاراسب ي ععد الترت ز الا د ليستبعه ةدرام  -
 المهمم الت  ت ععد عمس ترت ز الاستبعه.    

  Relaxationالاسترخاء :
يعد الا ترخعء مف المهعرات السي يم المهمم ريعرؼ بأسي" اس حعب مؤ ت رمتعمد مف الس عط ي ما ةإععدة ال حف 

ف الطع عت الةدسيم رالذ سيم رالاسيععليم " رلتم ز الا ترخعء بغيعب الس عط رالترتر ر ر فترة مف رالإفعدة الكعممم م
ال ترف را غيعؿ الحراس ريحدث الا ترخعء رالترتر ف  دراعت مف التراصد رمذ التدرلب يمتف التعرؼ عمس أ  س طم 

 (. 969،  9996ف   ذا التراصد رتصحيا أ  س طم خعطئم تحرؿ درف ذلؾ )  معرف ، 
 رلس  ـ الا ترخعء ب تد ععـ إلس سرع ف  مع :

 الا ترخعء العدم .   -
 (.980، 969، 9996الا ترخعء الع م . )  معرف ،  -

 رتد سرع مف  ذ ف السرع ف  س  ـ إلس أسراع متعددة ،  رؼ  تطرؽ إل هع البعح عف ب تد مب ط تعلأت :
 Mental Imagery:  التصور العقمي 0-0-7
فهر خةرة ف  ع رف الع د، رمف الأخطعء ال عئعم أف التصرر  Visualizationالع م  "أك ر مف مارد رؤيم  التصرر 

الع م   راذ ف ط إلس حع م البصر رعمس الرغـ مف أف ذلؾ يعد صحيحع ازئيع ، راف حع م البصر ت تد اعسبع 
الأخرى م د الممس أر ال مذ أر أ ع يع مف عمميم التصرر، يمتف أف  تدمف راحدا  أر مامرعم مف الحراس 

( 0220( ، ري  ر )الطعئ ،997، 0222ترت بعت مسهع رييدد ا تخداـ اميذ الحراس تممع أمتف ذلؾ" . )الدمد، 
س ي عف معرت سز " عمس أف التصرر الصحيا لممهعرة الحرتيم تستا عسي ا تاعبعت عصةيم ممع مم لي تاعبعت الع ميم، 

إلس إر عؿ إ عرات عصةيم مف الاهعز العصة  إلس العديت لتسي ذ المهعرة  إذ تؤد  عمميم التصرر  ذه
( أف التصرر الع م  يح   ستعئا ا اعةيم إذا تـ لمدة را زة 0222( رلرى )الدمد، 90، 0220المطمربم".)الطعئ ،

م، ر د راد أف مف الزمف رذلؾ لتاسب اليعب الصعربعت الت   رااههع عسد محعرلم الاحتيعظ بعلترت ز لمدة طرلم
( ر سعؾ بعض التععرل  لمتصرر 020، 0222المدة معة ف  يث إلس خمس د عئ  مسع بم لتح    الهدؼ )الدمد، 

( بأسي " التيت ر بأداء المهعرات ذ سيع را ععدة تكرار خطرات أدائهع ذ سيع رب م مم Schmidt, 1991الذ س  ف د عرفي )
 (Schmidt , 1991 , 148متعع بم رلتصرر أداء الحرتعت ةساعح ".)

 Types of Mental Imageryأنواع التصور العقمي : -ب
 التصرر ( عمس اسي يمتف ت  يـ0227(، ر)راتب، 9995(، ر)عسعف، Weinberg, 1988 تي  تد مف را سةرج )

 إلس سرع ف أ ع   ف  مع. الع م 
 External Imagery الخارجي :  العقمي التصور .9
 ي تحدر ر ر اليعب رتأف رلعد ، بطد أر مم ز لاعب م د آخر  خص لأداء ميمالع  الصررة ا تحدعر  ر 

 رالاسيععؿ(. رالصرت الصررة(أر تميزلرسيع     سمعئيع    رلط ع ي ع د الع ميم الصررة
 Enternal Imagery:  الداخمي العقمي التصور .0
السرع   ذا رف  تعممهع، أر م ع دتهع أر اكت عةهع  ة  مع سم أحداث أر مهعرات لأداء الع ميم الصررة ا تحدعر  ر

رالتحتـ(،  الاسيععؿ بعلحرتم، رالصرت، الإح عس )الصررة المهعرة تسي ذ عسد م ع دتي  رلد مع است عء الرلعد  ي تطيذ
(Weinberg, 1988, 105 ،398-397، 0227 (، ر)راتب،346، 9995(، ر)عسعف) 
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 Aftention conencration:  تركيز الانتبات 0-0-8
 Concept of Aftention conencrationالانتبات : مفهوم تركيز  -9

( الترت ز عمس أسي عبعرة عف حم م اتصعؿ غ ر  عةمم 9996) , Mc Donald & et alيعرفي معؾ درسعلد رأخررف 
 ( Mc Donald & et al  ،9996،3ليس طعع ة ف اليرد رأفتعره .   )درسعلد رأخررف 

( أف ا ت بعؿ اليرد مف خيؿ حرا ي المختميم عددا  مف المعمرمعت أر الم  رات  راء 0220تمع  ذتر )عير  ،   
مف الة ئم الخعرايم أر مف داخمي فيمع يعرؼ بعمميم الإح عس . ري رـ اليرد بعلتعرؼ عمس  ذه المعمرمعت أر الم  رات 

عدـ الا تمرار ف  ترايي رعيي سحر   راء الخعرايم أـ الداخميم , ربذلؾ فأسي ي تطيذ اتخعذ  رار بعلا تمرار أر
الم  رات أر المعمرمعت المحددة مف ة ف  ذه المعمرمعت أر الم  رات المدرتم ، ر ذه العمميم لاتخعذ ال رار تتطمب 

 (.076، 0220الاستبعه لهذه المدرتعت تمهع أر بعدهع )عير ، 
 مقدمة عن الجمناستك 0-0-03
 ستيكية  لمنساء( وتطورهاتاريخ نشوء الأجهزة الجمنا 0-0-03-0

أف الأاهزة الامسع تيتيم مسذ ا تخدامهع لأرؿ مرة رخيؿ ال س ف الت  مرت عم هع ارى عم هع تطرر سرع  ف  
التصميـ رال تد الهسد   لهع رلمراد تصسيعهع رمف المحتمد ا تمرار  ذا التطرر لهع مع داـ العمـ ف  ت دـ م تمر ، 

المهعرات الحرتيم الس مراتب الاعاعز الحرت  رعمس اةتكعر حرتعت اد دة رليس ةبع د ري هـ  ذا التطرر الس ارت عء 
أف سرى ا تحداث أاهزة اد دة م ت بي  مع داـ التطرر ف  الحرتعت الامسع تيتيم م تمرا  .      )ح  ف راخراف 

,0293  ,04) 
 عارضة التوازن أ تاريخ نشأتها وتطورها:  0-0-03-3

( عسدمع ا تعمد المرب  )بعزدر( اذرع الا اعر راتخذ ع 9774ععردم الترازف  راذ الس  سم )أف تعرلخ ا تخداـ 
تععردم ل ؤد  عم هع بعض الحرتعت الت  تتص  بعلاتزاف الحرت  ال عةت لتسميم صيم الترازف رتطرلر ع لدى الأفراد 

مر  ـ بعد ذلؾ ا تخدـ المربيعف )ترتس ، ريعد الترازف عسد الاس عف متت بع  يمتف تطرلره رتسم تي بعلتدرلب الم ت
مرتس( ر)فردرلؾ لردفا يعف(  راعد خ ةيم دي م لأداء بعض حرتعت الترازف رأرؿ ا تعمعؿ لهع تعف ف   بع عت 

( ا تخدمت الععردم بمراصيعتهع 9950( رف  دررة  مس ت  الأرلمةيم ععـ )9936دررة ةرل ف الألرمةيم  سم )
 ( تـ اك عئهع بعلمبعد )الكعربت( .9975ـ )ال عسرسيم الحعليم . رف  عع

 : ومواصفات الجهاز القانونية أصبحت كالأتي
 ( متر .5الطرؿ ) -9
  ـ( .905ارتيعع ال طا العمر  لمععردم عف الأرض ) -0
  ـ( .93 ـ( رمف الر ط )92عرض أ طا الععردم مف الأعمس رالأ يد ) -3
  ـ( .96ارتيعع  مؾ الععردم الخ ةيم ) -4
  ـ( .42مف الحعممت ف رطرف  الععردم )الم عفم ة ف تد  -5
الععردم مصسرعم مف معدة الخ ب بطرل م الكبس )المدغرط( طرلا  رعردع  رذ  ا ت عمم مف الأعمس  -6

رالأ يد ربيدر  مف تي الاعسة ف ربطرل م ت عطذ الأليعؼ الخ ةيم حتس لاي ما لذةذبم الععردم ر هرلم ت ر ع . 
 (07-06,  0293لمبعد )الكعربت(.    )ح  ف راخراف , رتغط  الععردم بطب م مزدرام مف ا
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 المهارات الحركية لجهاز  عارضة التوازن(00-0-04
 Beam Balanceعارضه التوازن  0-0-04-0

 : . الأوضاع الأساسيه
رمف عمس الرغـ مف ترف الأردعع الأ ع يم ب يطم رصعبي رلكف لهع ا ميي ف  الةدء لاساعز المهعرة الت  تةدا مسهع .

  ذه الأردعع:
 :المهارة الأولى والثانية: القفز بالنهوض الفردي لأخ  وض  الميزان الامامي -9

 النواحي الفنية لمحركة :
الر رؼ المتععمد عمس احدى سهع ت  الععردم ، الذراععف اعسبع  ار ععليع  ،  ـ أخذ خطرات مف الرتض الا د رغعلبع   -

 ل دم ف مذ  س  رالارتكعز بعل دـ ال عسيي الععردم .خطرات(  ـ الارت عء بأحدى ا5معيترف )
بعد الارتكعز عمس ال دـ ال عسيم عمس الععردم تمراا الراد الت  تـ ف هع الارت عء خميع  ععليع  لأخذ ردذ الم زاف  -

ل دم ف الامعم ، رت تطيذ الطعلبم أداء ردذ الر رؼ ارلا  بعد الصعرد  ـ عمد الم زاف رذلؾ بعلارتكعز عمس احدى ا
 (.8رح ب  يطرة ترازف الطعلبم بأحدى الرام ف ررفذ الراد ال عسيم خميع   تد )

رلأخذ ردذ الم زاف الأمعم  الصحيا عمس الععردي تم د الطعلبم ةاذعهع الس الامعـ مذ رفذ الذراع ف اعسبع  ار امعمع  
الظهر رالسظر الس الامعـ رعدـ فتد الا ـ  ار ععليع   ـ رفذ الراد الحرة خميع  رالس الأعمس مذ المحعفظم عمس ت رس

 (939_937,9990لماعسة ف رلا يمع مسط م الحرض ف  ا سعء م د الاذع امعمع . ) رمم ، 
 المهارة الثالثة: القفز م  تبديل وض  القدمين  وثبة القطة(. -0

ف  ا سعء اداء  مف الخصعئص الأ ع يم لأداء الحرتعت عمس ععردم الترازف    المحعفظم عمس مرازسم الا ـ
الحرتعت ، رلا يمع الحرتعت الت  تتطعب الارتيعع عف الععردي ا سعء ال يز فرؽ الععردم بحرتعت مختميم رممع  ؤد  

ـ( ر ذا الارتيعع  ؤد  ةدرره الس  م  الا ـ 9,02-9الس صعربم الترازف  ر ارتيعع ععردم الترازف عف الأرض )
لذلؾ فأف عرض ال طا العمر  لععردم الترازف رالذ  تؤد  اليعبم  رالصعربم ف  الترازف الم ت رة ، أدعفم

(  ـ ف ط ، لذا راب اداء الحرتعت الت  تتطمب ال يز بعل دم ف . أر ب دـ راحدة ، اداء 92الحرتعت فر ي  ر )
الحرتعت عمس الأرض أرلا  ، رعمس خط  ر ـ عمس الأرض أر الأ تيعدة مف الخطرط المر رمم عمس الأرض ف  

عععت التدرلب تعلخطرط المحددة ل عحم ترة ال مم أر الطعئرة أر ا  خط مر رـ عمس الأرض . بعد ات عف  ذه  
الحرتعت مذ التأك د عمس ال د ف  الا ـ رالمحعفظم عمس الترازف عسد سهعيم الحرتم ، تؤد   ذه الحرتعت عمس 

 ـ رعدـ الخررج عف الترازف . بعد اف تت ف المصطبم رالتأك د أيدع  عمس صحم أداء الحرتعت رعمس ال د ف  الا
 الطعلبم اداء  ذه الحرتعت عمس المصطبم تؤد  الطعلبم الحرتعت سي هع عمس ععردم الترازف الراطئم .

 المهارة الرابعة: الهبوط بالوثب عالياً/الجسم مستقيماً هبوط النجمة(. -3
 النواحي الفنية لمحركة :

دم الترازف رف  أحدى سهع تهع أر ف  ر ط الععردم رالذراععف امعمع  أر ععليع / ت   الطعلبم عمس الأم عط فرؽ ععر  -
 اعسبع  رالسظر امعمع   ـ تس س  الرتةت ف مذ م د الاذع  ميي  الس الأمعـ رمراحم الذراع ف خميع .

 ف ععليع  رالا ـ ال يز للأمعـ رالأعمس رذلؾ ةدفذ الععردم ب رة بأم عط ال دم ف مذ مد الرتةت ف رمراحم الذراع -
 م درد رممدرد رالاحتيعظ ب رة الظهر .

عسد رصرؿ الطعلبم أعمس س طم مف الط راف رالأرتيعع  ـ الهةرط عمس الم ط ف أرلا  مذ  س  الرتةت ف  ميي  يمسذ  -
حدرث أ  أصعبم مف الصدفم مف الأعمس الس أ يد مذ تأك د عدـ مس الرتةت ف لأسي  خصـ مف الأداء  ـ أخذ 

 ر رؼ المتزف .ال
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 إجراءات البحث:-3
 منهج البحث: 3-0

 ا تخدـ البعح عف المسها التارلة  لميءمتي طةيعم البحث .
 مجتم  البحث وعينته: 3-0

اعمعم المرصد ال سي الدرا يي ال عسيػم لمعػعـ الدرا ػ   –تكرف ماتمذ البحث مف طعلبعت تميم التربيم الرلعديم        
%( 92( طعلبػم يمػػ مفَ س ػػبم )98( طعلبػػم ، أمػع ع سػػم البحػػث ف ػد تكرسػػت مػػف )02د فَ )( رالبػعل  عػػد0290-0293)

 مف ماتمذ البحث الأصم  بعد أف تـ ا تبععد طعلةت ف لتأا مهفَ ال سم الدرا يم 
 التصميم التجريبي: 3-3

الاختيػػػػعر ذات تػػػـ ا ػػػتخداـ التصػػػػميـ التارلةػػػ  الػػػذ  يطمػػػػ  عميػػػي ا ػػػػـ )تصػػػميـ المامرعػػػعت المتكعفئػػػػم( الع ػػػرائيم 
( رلػتـ فػ   ػذا التصػميـ إدخػعؿ المتغ ػر  398-384، 9984الاختبعرلف ال ةم  رالبعد  المحتـ الدػبط )فػعف دالػ ف، 

 (  ردا ذلؾ.9الم ت د عمس المامرعم التارلةيم رترؾ المامرعم الدعبطم ف  ظررفهع الت م ديم رال تد )
 

                 
                                                                           

                                                                      
 
 

 
 
 
 ( 9ال تد )

  ردا التصميـ التارلة  الم تخدـ ف  تاربم البحث
 تحديد الصفات البدنية واختباراتها:   3-6
 دنية: تحديد الصفات الب 3-6-0

بعد مرااعم الأدةيعت العمميم المختميم رالدرا عت ال عب م فدي  عف الم عبيت ال خصيم الت  أارا ع 
البعح عف مذ بعض المتخصص ف ف  الامسع تؾ تـ تحد د أ ـ الصيعت الةدسيم الخعصم بعلامسع تؾ الت  تيئـ أفراد 

عدة الخةراء رالمتخصص ف ف  ماعؿ عمـ التدرلب ع سم البحث ، رتـ عردهع ب تد ا تةيعف عمس مامرعم مف ال 
( ربعد امذ ا تمعرات الا تةيعف حصمت الصيعت الةدسيم ا تيم )الترازف، المررسم، 9الرلعد  رالامسع تؾ )الممح  

%(  82ال رة المم زة بعل رعم لمبطف، ال رة المم زة بعل رعم لمذراع ف، مطعرلم ال رة لمبطف، التراف ( عمس س بم اتيعؽ )
% فأك ر مف أراء المحتم ف")ةمرـ 75فأك ر إذ ي  ر )ةمرـ رآخراف( "اسي عمس البعح عف الحصرؿ عمس س بم اتيعؽ 

 (906, 9983رآخراف، 
( ي  ر إلس اتيعؽ ال عدة الخةراء رالمتخصص ف حرؿ تحد د الصيعت الةدسيم رس ةهـ المئريم 9رالادرؿ) 

 رح ب ت م د س ةهع. 
 
 

 المقارنة

المجموعة 
 التجريبية

 اختبار قبمي
البرنامج  

 النفسي
 اختبار بعدي

المجموعة 
 الضابطة

 اختبار بعدي اختبار قبمي
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 (0  رقم الجدول
 النسب المإوية لاتفاق السادة الخبراء والمتخصصين حول تحديد الصفات البدنية يبين

النسبة  عدد المتفقين عدد الخبراء الصفات البدنية ت
 المإوية

 %922 95 95 الترازف  9
 %73.33 99 95 الر ع م 0
 %86.66 93 95 المررسم 3
 % 86.66 93 95 ال رة المم زة بعل رعم لمبطف 4
 %82 90 95 مم زة بعل رعم لمذراع فال رة ال 5
 %82 90 95 مطعرلم ال رة لمبطف 6
 %82 90 95 التراف  7
 %46.66 7 95 ال رة المم زة بعل رعم لمرام ف 8
 %46.66 7 95 مطعرلم ال رة لمذراع ف 9
 %42 6 95 ال رة الاسياعرلم لمرام ف 92
 %42 6 95 ال رة الاسياعرلم لمذراع ف 99
 %42 6 95 ديت الكتي فمررسم ع 90
 %33.33 5 95 مررسم عديت البطف 93
 %06.66 4 95 مطعرلم ال رة لمرام ف 94

 
 
 تحديد الاختبارات البدنية: 3-6-0

بعػػد الترصػػد إلػػس س ػػػب اتيػػعؽ الخةػػراء رالمتخصصػػػ ف حػػرؿ تحد ػػد الصػػيعت الةدسيػػػم، تػػـ تحد ػػد الاختبػػػعرات  
(، رتػػـ ترزلعهػػع ب ػػتد ا ػػتةيعف  عمػػس 9م لكػػد صػػيم ةدسيػػم تػػـ اختيعر ػػع)الممح  الةدسيػػم الميئمػػم لع سػػم البحػػث رالمسع ػػب

مامرعم مف ال عدة الخةراء  ف  ماعؿ ال يعس رالت ريـ رعمـ التدرلب رالامسع تؾ، ربعد امذ رتيرل  محترى الا تةيعف 
مػػف آراء ال ػػعدة (% فػػأك ر 922_82( عمػػس س ػػبم اتيػػعؽ ت عربػػت ةػػ ف )0حصػػمت الاختبػػعرات المردػػحم فػػ  الاػػدرؿ )

(  ة ف اتيعؽ ال عدة الخةراء رالمتخصصرف حػرؿ تحد ػد الاختبػعرات الةدسيػم ل يػعس الصػيعت الةدسيػم 0الخةراء، رالادرؿ)
 المختعرة رس ةهـ المئريم رح ب ت م د س ةهع. 
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 (  0 رقم الجدول 
 رات الصفات البدنية المختارةيبين النسب المإوية لاتفاق السادة الخبراء والمتخصصين حول تحديد اختبا

عدد  الاختبارات البدنية الصفات البدنية ت
 الخبراء

نسبة 
 الاتفاق

النسبة 
 المإوية

 %922 95 95 الر رؼ بعل دـ )طرليم(عمس الععردم الترازف  9
 
0 

 المررسم 

مف ردذ الاسبطعح عمس الأرض مد 
الذراع ف بعت عع الكتي ف رفذ الععردم 

 لأ صس مدى )الأكتعؼ(

95 93 86.66% 

 %82 90 95 مررسم العمرد الي ر  
اختبعر  س  الاذع للأمعـ مف ردذ الامرس 

 الطرلد
95 90 82% 

ال ػػػػػػػػػػػرة المم ػػػػػػػػػػػزة  3
 بعل رعم لمبطف

الامرس مف الر رد مف ردذ  س  الرتةت ف 
 (  عسيم ) سعر بطف(92لمدة )

95 93 86.66% 

ال ػػػػػػػػػػػرة المم ػػػػػػػػػػػزة  4
 بعل رعم لمذراع ف

الذراع ف مف ردذ الاسبطعح المعئد  س  رمد 
 (  عسيم92) سعر( ف  )

95 94 93.33% 

مطعرلػػػػػػػػػػم ال ػػػػػػػػػػرة  5
 لمبطف

مف ردذ الا تم عء عمس الظهر ر س  
الرتةت ف  حب الرأس الس الرتةت ف حتس 

 ا تسيعذ الاهد ) سعر بطف(

95 90 82% 

 %86.66 93 95 ( بأ د زمف8اختبعر الار  ف   تد ) التراف  رالر ع م 6
 تحديد المهارات الحركية واختباراتها:  3-7
 تحديد المهارات الحركية: 3-7-0

بعد تحم د محترى المصعدر العمميم لتحد د المهعرات الحرتيم عمس اهعز ععردم الترازف لمطعلبعت، تـ تصميـ        
رلعدػػػ  رالامسع ػػػتؾ ا ػػػتةيعف رترزلعػػػي عمػػػس مامرعػػػم مػػػف ال ػػػعدة الخةػػػراء رالمتخصصػػػ ف فػػػ  ماػػػعؿ عمػػػـ التػػػدرلب ال

( مػػػػف أاػػػػد تحد ػػػػد المهػػػػعرات الحرتيػػػػم المهمػػػػم رالتػػػػ  تخػػػػدـ أ ػػػػداؼ البحػػػػث الحػػػػعل ، ربعػػػػد امػػػػذ رتيرلػػػػ  9)الممحػػػػ 
الا ػتةيعسعت أظهػػرت الستػػعئا حصػرؿ المهػػعرات )طمػػرع بػػعلسهرض اليػرد  ر ػػط الععردػػم، حرتػم الم ػػزاف، ر بػػم ال طػػم، 

( ي ػ ر إلػس اتيػعؽ 3%( فػأك ر ، رالاػدرؿ )89عمػس س ػبم اتيػعؽ ) ةرط السامم(  ػذا بعلس ػبم لاهػعز ععردػم التػرازف 
ال ػػعدة الخةػػراء رالمتخصصػػ ف حػػرؿ تحد ػػد المهػػعرات الحرتيػػم عمػػس اهػػعز ععردػػم التػػرازف لمطعلبػػعت رس ػػةهـ المئريػػم 

 رح ب ت م د س ةهع.
 
 
 
 
 
 



 ......أثر برنامج نفسٌ مقترح في خفض التوتر النفسٌ لتحسين

132 

 

 
 (3 رقم  الجدول

 د مهارات جهاز عارضة التوازن يبين النسب المإوية لاتفاق السادة الخبراء والمتخصصين حول تحدي

عدد  الأجهزة ت الأجهزة
 الخبراء

عدد 
 المتفقين

النسبة 
 المإوية

ن  ز
تىوا
ة ال

رضى
عىا
از 

جهىىى
ت 

ىىارا
مه

 

 حركات الطموع *
 %45.45 5 99 الطمرع لمامرس أل را  الم عطذ أر الارتكعز 9
 %54.54 6 99 الطمرع بعلارتكعز أل را  المراز  أر الامرس 0
 %36.36 4 99 لطمرع لمر رؼ المتكرر المراز  عمس الأربذا 3
 %47.00 7 99 الطمرع بعلسهرض الزرا  لأخذ ردذ الم زاف 4
 %  922 99 99 الطمرع بعلسهرض اليرد  ر ط الععردم 5
 حركات وسط العارضة *
 %98.98 0 99 الر ب ععليع رالهةرط ةسيس المتعف 9
 %45.45 5 99 ر بم الخطرة )اليارة( 0 
 %  922 99 99 ر بم ال طم 3
 %07.07 3 99 الر بم الم صيم 4
 %9.29 9 99 م   ت عطذ أمعم  5
 %36.36 4 99 م   ت عطذ اعسة  6
 %54.54 6 99 سص  دررة عمس الم ط ف 7
 %47.00 7 99 ربذ دررة عمس م ط ال دـ 8
 % 92.92 92 99 الم زاف الأمعم  9
 %70.70 8 99 م ر رؼ الم  92
 حركات الهبوط *
 % 89.89 9 99  ةرط بعل يز المسحس  فتحع المراز  )السامم( 9
 %98.89 0 99 الهةرط خميع بعل يز المسحس  دمع  0
 %07.07 3 99 الهةرط بعل يز المتكرر 3

 
 الشروط العممية للاختبارات البدنية والحركية: 3-8
 والحركية عمى جهاز عارضة التوازن لمطالبات:صدق الاختبارات البدنية  3-8-0

لغرض التأكد مف صدؽ الاختبعرات الةدسيم رالحرتيم الم تخدمم ف  البحث الحعل  لاأ البعح عف إلس ا تخداـ        
 سرع ف مف أسراع الصدؽ ر مع:

 الصدق الظاهري: 3-8-0-0
لتػػ  ردػػذ مػػف أامهػػع )الػػدا ر  رالكةي ػػ ، يتػػرف الاختبػػعر صػػعد ع  عسػػدمع  تم ػػز ب يػػعس ال ػػمم أر الظػػع رة ا  
(" ، اذ يعد صدؽ الاختبعر مف أ ـ  ررط الاختبعر الا ػد، رلغػرض التأكػد مػف صػدؽ الاختبػعرات الةدسيػم 53، 0222



 ......أثر برنامج نفسٌ مقترح في خفض التوتر النفسٌ لتحسين

133 

 

(، ربعػػػد تيرلػػ  محتػػػرى  9رالحرتيػػم  ػػػعـ البعح ػػعف بعردػػػهع عمػػس مامرعػػػم مػػف ال ػػػعدة الخةػػراء رالمختصػػػ ف )الممحػػ  
%(  فػػػأك ر ليختبػػػعرات الةدسيػػػم، فػػػ  حػػػ ف حصػػػد  82صػػػد البعح ػػػعف عمػػػس س ػػػبم اتيػػػعؽ )الا ػػػتةيعسعت المعرردػػػم ح

%( فػػأك ر ليختبػػعرات الحرتيػػم المهعرلػػي عمػػس اهػػعز ععردػػم التػػرازف لمطعلبػػعت  89.89البعح ػػعف عمػػس س ػػبم اتيػػعؽ )
 ر ذا  دؿ عمس حتـ الخةراء رالمتخصص ف بعف  ذه الاختبعرات ت يس مع ردعت مف اامي.

 الصدق ال اتي: 3-8-0-0 
 تـ ا تخراج الصدؽ الذات  عف طرل  اخذ الاذر ألتربيع  لمععمد  بعت الاختبعرات مف خيؿ ال عسرف الأت :        

 
      الصدؽ الذات =    مععمد ال بعت                                                                                                

 (56،  9999)بع   ،                                                                       
 الثبات: 3-8-0

(، Test-Retest –تػػـ احت ػػعب  بػػعت الاختبػػعر عػػف طرلػػ  تطة ػػ  الاختبػػعر را عػػعدة تطةي ػػي )إعػػعدة الاختبػػعر        
ز ععردػػم التػػرازف لمطعلبػػعت، إذ تػػـ إاػػراء ال بػػعت عمػػس رذلػػؾ لمتأكػػد مػػف  بػػعت الاختبػػعرات الةدسيػػم رالحرتيػػم عمػػس اهػػع

( طعلبعت مف تميم التربيم الرلعديم، ر د  عـ البعح عف ةتطة ػ   ػذه الاختبػعرات عمػس ع سػم البحػث 92ع سم مؤليم مف )
( عمػس الع سػم سي ػهع رتػـ احت ػعب 9/4/0293( أيػعـ ةتػعرلخ )7(  ـ أع د تطة ػ  الاختبػعرات بعػد)0/4/0293ةتعرلخ )

مععمد الارتبعط الب يط )ة ر رف( ة ف دراػعت الاختبػعرلف رأظهػرت ستػعئا الارتبػعط أف  سػعؾ عي ػم ارتبػعط ععليػم ممػع 
  ؤتد  بعت الاختبعرات الةدسيم رالحرتيم عمس اهعز ععردم الترازف.

 الموضوعية:  3-8-3
( ر عـ البعح عف بعلتح   968، 0226مردرعيم الاختبعر    " دراي الاتيعؽ فيمع ة ف م در  الدرام" )ردراف ، 

 (*)مف مردرعيم الاختبعرات الةدسيم رالحرتيم عمس اهعز ععردم الترازف رذلؾ ةت ا د الستعئا مف  ي م محتم ف 
ف  آف راحد لع سم البحث، رتـ احت عب مععمد الارتبعط الب يط ة ف ستعئا المحتم ف فتعست  سعؾ عي م ارتبعط ععليم 

(  ة ف الصدؽ الذات  رال بعت رالمردرعيم ليختبعرات 4ع ممع  ؤتد مردرعيم الت ريـ، رالادرؿ)ف  الاختبعرات اميعه
 الةدسيم رالحرتيم عمس اهعز ععردم الترازف. 

                                       
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 

 ـ.ـ سغـ مؤلد محمد / طعلبم دتترراة / تميم التربيم الرلعديم/ اعمعم المرصد.(  * )
 بتر / طعلبم معا ت ر / تميم التربيم الرلعديم / اعمعم المرصد. فعتف رعد الله       

 .حس ف عةدالكرلـ  ع ـ/ طعلبم معا ت ر / تميم التربيم الرلعديم / اعمعم المرصد      
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 (4 رقم  الجدول

 يةيبين معاملات الصدق والثبات والموضوعية للاختبارات البدنية والمهار 

الصدق  الصفات البدنية واختباراتها ت
 الموضوعية الثبات ال اتي

 2.93 2.85 2.90 الر رؼ بعل دـ )طرليم(عمس الععردم ل يعس الترازف  9
مف ردذ الاسبطعح عمس الأرض مد الذراع ف بعت عع الكتي ف  0

 رفذ الععردم لأ صس مدى )الأكتعؼ( ل يعس المررسم
2.92 2.80 2.98 

 2.98 2.88 2.93 مرد الي ر  ل يعس صيم المررسممررسم الع 3
اختبعر  س  الاذع للأمعـ مف ردذ الامرس الطرلد ل يعس  4

 المررسم
2.94 2.89 2.99 

(  عسيم 92الامرس مف الر رد مف ردذ  س  الرتةت ف لمدة ) 4
 ) سعر بطف( ل يعس ال رة المم زة بعل رعم لمبطف

2.89 2.82 2.98 

عمس المتراز  الراطئ  س  رمد الذراع ف مف ردذ الا تسعد  5
(  عسيم ل يعس ال رة المم زة بعل رعم 92لأ صس عدد خيؿ )

 لمذراع ف

2.99 2.84 2.95 

مف ردذ الا تم عء عمس الظهر ر س  الرتةت ف  حب الرأس  6
إلس الرتةت ف حتس ا تسيعذ الاهد ) سعر بطف( ل يعس مطعرلم 

 ال رة لمبطف

2.9 2.89 2.97 

 2.95 2.79 2.88 ( بأ د زمف ل يعس التراف  رالر ع م8بعر الار  ف   تد )اخت 7

الصدق  الصفات المهارية واختباراتها ت
 ال اتي

 الموضوعية الثبات

 جهاز عارضة التوازن 
 2.97 2.84 2.99 اختبعر طمرع بعلسهرض اليرد  ر ط الععردم 9
 2.90 2.92 2.94 اختبعر ر يم الم زاف 0
 2.93 2.89 2.92 بم ال طياختبعر ر  3
 2.85 2.77 2.88 اختبعر  ةرط ألسامي 4

 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث  3-9
 (Data Showاهعز عرض) -
 (4 ععم تر  ت عدد ) -
 اهعز ععردم الترازف  -
 , (CANON D 600) (SONY HDR-190آلم تصرلر ف د ريم سرع ) -
 (6ممـ( عدد)4 رلط تع  ت حاـ) - 
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 وساإل جم  المعمومات: 3-02
سظػػرا ل ػػمرليم الدرا ػػم عمػػس  يػػعس بعػػض المتغ ػػرات السي ػػيي ) التػػرتر السي ػػ  ، ال ػػدرة عمػػس الا ػػترخعء ، التصػػرر 
الع مػػ  ، ترت ػػز الاستبػػعه ( ربعػػض المتغ ػػرات الةدسيػػم رالحرتيػػم  رم ػػترى الأداء المهػػعر  لععردػػم التػػرازف ، لػػذا ف ػػد ا ػػتخدـ 

ث ا تيػػػػػم : )تحم ػػػػد المحتػػػػػرى ، رالم عةمػػػػػم ال خصػػػػػيم، را ػػػػتمعرة الا ػػػػػتةيعف، رالميحظػػػػػم العمميػػػػػم ، البعح ػػػػعف أدرات البحػػػػػ
 رالاختةػعرات رالم ع يس( ةرصيهع ر عئي  لامذ المعمرمعت، رتـ ا تخداـ تد أداة مف  ذه الأدرات تمع يأت  :

 تحميل المحتوى:  3-02-0
زة فػػ  ت ػػديـ مؤ ػػرات تميػػم رمردػػرعيم عػػف الترا هػػعت "يعػػد تحم ػػد المحتػػرى مػػف الأ ػػعل ب البح يػػم المتم ػػ

اليترلػػم رال ػػيـ رالمعػػع  ر التػػ  ت ػػعس اهػػعت مع سػػم لتر ػػ خهع فػػ  امععػػم أر ماتمػػذ معػػ ف بععتمػػعد ر ػػعئد الاتصػػعؿ 
( ر ػػد ا ػػتخدـ البعح ػػعف أ ػػمرب تحم ػػد المحتػػرى لأاػػد الحصػػرؿ عمػػس معمرمػػعت 43،  0220المختميػػم" )ألسعيمػػ  ، 

 رذلؾ مف خيؿ تحم د محترى المصعدر العمميم رالدرا عت الخعصم بمردرع البحث. د ي م تخص بح ي
 الاستبيان:  3-02-0

 ر "أداة مف أدرات البحث العمم  المعدة لامػذ الةيعسػعت المرتبطػم بمردػرع معػ ف مػف خػيؿ إعػداد مامرعػم 
( ر ػد  ػعـ البعح ػعف ةػإاراء عػدد مػف 95 ،0220مف الأ ػئمم المتتربػم ي ػرـ المبحػرث بعلإاعبػم عم هػع ةسي ػي" )إةػرا يـ، 

 ا تمعرات الا تةيعف رتعلأت  .
أ ػػمعء ال ػػعدة الخةػػراء رالمتخصصػػ ف بماػػعلات عمػػـ التػػدرلب الرلعدػػ  رال يػػعس رالت ػػريـ رعمػػـ الػػسيس رالامسع ػػتؾ  -

لاختبػعرات الةدسيػم الذ ف تـ م عةمتهـ رعرض ا تمعرات الا تةيعف عم هـ لاختيعر الصيعت الةدسيػم رالمهػعرات الأ ع ػيم را
 (9رالسي يم  راختيعر مدى صيحيم الةرسعما السي   الم ترح )الممح  

 الملاحظة العممية:  3-02-4
تعرؼ الميحظم العمميم بأسهع "أداة مف أدرات البحث العمم  عف طرل هع  ػتـ امػذ ةيعسػعت عػف حػعؿ الظػع رة 

د التعػرض لػبعض المرا ػ  الطةيعيػم أر المصػطسعم التػ   راء مع تصد مسهع ب ػمرؾ الأفػراد الصػعدر أـ تصػرفعتهـ عسػ
 (79، 9999يمتف م ع دتهع )عريس، 

 (*)ا ػػتخدـ البعح ػػعف الميحظػػم العمميػػم لت ػػريـ فػػف الأداء لممهػػعرات الأ ع ػػيم مردػػرع البحػػث مػػف  ةػػد خم ػػم م ػػرم ف
 عمس رف  الا تمعرة المعدة لهذا الغرض .

 لمهاري:استمارة تقييم مستوى الأداء ا 3-02-4-0
لأاد ت ريـ م ترى الأداء المهعر  عمس اهعز ععردم التػرازف لمامػرعت  البحػث )التارلةيػم رالدػعبطم(  ػعـ 
البعح عف بعد تحم د لمحترى المصػعدر العمميػم رالدرا ػعت ال ػعب م فػ  ماػعؿ بح ػي، رمػف خػيؿ الم ػعبيت التػ  أارا ػع 

ف تـ ف هع ت  يـ المهعرات الحرتيم عمس اهعز ععردم التػرازف مذ بعض الخةراء رالمتخصص ف، ةإعداد ا تمعرة ا تةيع
إلس  ي م أ  عـ ح ب الةسعء الظع ر  لمحرتم ر   )التحدػ ر  ، رالػرئيس ، رالختػعم (، رتػـ عردػهع عمػس عػدد مػف 

( ةهػػدؼ تحد ػػد دراػػم لكػػد   ػػـ مػػف أ  ػػعـ الحرتػػم عمػػس أف تكػػرف 9الخةػػراء رالمتخصصػػ ف فػػ  الامسع ػػتؾ )الممحػػ 

                                                 
 الخبراء ال ين قاموا بتقييم مستوى الأداء المهاري لمطالبات وهم من المختصين بمجال الجمناستك. (* 

 الفردية/كمية التربية الرياضية/جامعة الموصل. بأ.م.د أفراح  نون يونس/جمناستك/فرع الألعا
 ة الرياضية/ جامعة الموصل.حسو/ جمناستك / فرع الألعاب الفردية/ كمية التربي قأ.م.د عبد الجبار عبدالرزا

 أ.م.د كسرى احمد/جمناستك / فرع الألعاب الفردية / كمية التربية الرياضية/ جامعة الموصل.
 م.د حيدر غازي/جمناستك/ فرع الألعاب الفردية / كمية التربية الرياضية/ جامعة الموصل.

 معة الموصل.م.م نػم مؤيد محمد/ماجستير تربية رياضية/كمية التربية الرياضية/جا
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( دراػػعت، مػػف ااػػد ت ػػريـ الأداء المهػػعر  مػػف  ةػػد ال ػػعدة المحتمػػ ف فػػ  الاختبػػعرلف ال ةمػػ  92السهعئيػػم مػػف) الدراػػم
 رالبعد .

 تقييم مستوى الأداء المهاري عمى جهاز عارضة التوازن: -
سػػػرع لت  ػػػيـ الأداء المهػػػعر  لمطعلبػػػعت )الميحظػػػم العمميػػػم الت سيػػػم( ف ػػػد ا ػػػتخدـ البعح ػػػعف آلػػػم تصػػػرلر ف د ريػػػم   
(SONY HDR-CX190( ،)CANON D600 رتػػـ ت ة ػػت الكػػعم رة أمػػعـ الطعلبػػم ب ػػتد ي ػػما بظهػػرر اميػػذ .)

أازاء الا ـ، رتمت عمميم التصرلر عمس الاختبعر ال ةم  بعد إكمعلهـ عمميم الإحمعء،  ػذا رتػـ تسي ػذه رح ػب  ػررط 
مػف تصػرلر الأداء المهػعر  لمطعلبػعت تأختبػعر  تد اختبعر رتـ إعطػعء الطعلبػعت محػعرلت ف لكػد اختبػعر، ربعػد الاستهػعء

( عمػس ال ػعدة المحتمػ ف اختصػعص امسع ػتؾ ، بعػد إعطػعئهـ ا ػتمعرة CD ةم   عـ البعح عف بعرض الأداء ةر عطم )
( للأ  ػػعـ 92ت ػػريـ فػػف الأداء المهػػعر  التػػ   ػػعـ البعح ػػعف ةإعػػداد ع لهػػذا الغػػرض ر ػػعـ الخةػػراء ةإعطػػعء دراػػم مػػف )

ا تخراج الر ط الح عة  ة ف الدراعت ال ي م لكد طعلبي، بعد ع  عـ البعح عف ةتصرلر أداء الطعلبعت بعػد  ال ي م، رتـ
الاستهػػعء مػػف تطة ػػ  الةرسػػعما السي ػػ  الم تػػرح رعردػػي عمػػس ال ػػعدة المحتمػػ ف تأختبػػعر بعػػد ، رتػػـ ا ػػتخراج الر ػػط 

 الح عة  ة ف الدراعت ال ي م لكد طعلبي.
 والمقاييس المستخدمة في البحث :الاختبارات   3-02-5
 وصف الاختبارات البدنية:  3-02-5-0

(  ردػا مراصػيعت  ػذه 9% فأك ر رالممح  )75 عـ البعح عف بأخذ الاختبعرات الت  حصمت عمس س بم اتيعؽ        
 الاختبعرات:

 اختبعر: الر رؼ بعل دـ )طرليي( عمس ألععردي ل يعس الترازف  -9
عمس الأرض مد الذراع ف بعت عع الكتي ف رفذ ألععردي لأ صس مدى )الأكتعؼ(  اختبعر: مف ردذ الاسبطعح -0

 ل يعس المررسم
 اختبعر: مررسم العمرد الي ر  ل يعس صيم المررسم -3
 اختبعر:  س  الاذع للأمعـ مف ردذ الامرس الطرلد ل يعس المررسم -4
 (  عسيي 92اختبعر: الامرس مف الر رد مف ردذ  س  الرتةت ف لمدة ) -5

 ر بطف( ل يعس ال رة المم زة بعل رعم لمبطف) سع
(  عسيي ل يعس ال ره المم زة 92اختبعر: مف ردذ الا تسعد عمس الأرض  س  الذارع ف رمد ع لأ صس عدد خيؿ ) -6

 بعل رعم لمذراع ف
اختبعر: مف ردذ الا تم عء عمس الظهر ر س  الرتةت ف  حب الرأس إلس الرتةت ف حتس ا تيعذ الاهد ) سعر  -7

 ل يعس مطعرلم ال ره لمبطف بطف(
 بأ د زمف ل يعس التراف  (8اختبعر: الار  عمس  تد) -8
 وصف الاختبارات المهارية الحركية: 3-02-5-3

(  ردػا مراصػيعت  ػذه 9% فأك ر رالممح  )75 عـ البعح عف بأخذ الاختبعرات الت  حصمت عمس س بم اتيعؽ        
 الاختبعرات:

 -اختبعرات اهعز ععردم الترازف: -
 اختبعر: الطمرع بعلسهرض اليرد  ر ط الععردم . .9
 اختبعر: ر يم الم زاف . .0
 اختبعر: ر بم ال طي . .3
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 اختبعر:  ةرط السامي . .4
 وصف الاختبارات والمقاييس النفسية: 5-4-
 :مقياس التوتر النفسي 3-02-5-4-0

ا ػتسدت فيػي عمػس رصػ  ( رالػذ  9990تـ ا تخداـ م يعس الترتر السي ػ  المةسػ  مػف  ةػد ) رسػع الػزرار  ، 
( للأعػػراض المرتبطػػم بػػعلترتر رتتدػػمف  ي ػػم أبعػػعد : البعػػد الي ػػ رلرا  رلتدػػمف أعرادػػع  ف ػػ رلرايم Beechةػػيش )

لمترتر تعلصداع ، رال د العدم  ، رالتعب ، رالإسهعؾ ، رتصةب العرؽ ، رتزا د دربعت ال مب ، رادطرابعت السرـ . 
تبػػعه ، ردػػع  الترت ػز ، رالتػػردد السي ػػ  ، رالبعػػد السي ػػ  رلتدػػمف : أعرادػػع  رالبعػد المعرفػػ  رلتدػػمف : دػػع  الاس

سي ػػػيي لمتػػػرتر تػػػعل م  ، رالح ع ػػػيم الزائػػػدة ، المخػػػعرؼ ، رال ػػػعرر بعػػػدـ الارتيػػػعح . ر ػػػد تػػػأل  الم يػػػعس مػػػف خم ػػػم 
( ف ػػرة  ػػ  93دػػـ )ر ي ػػرف ف ػػرة تم ػػد  ػػذه الأبعػػعد ال ي ػػم ر ػػ  مرزعػػم عمػػس السحػػر الأتػػ  : البعػػد الي ػػ رلرا  ري

( ف ػػرات ر ػػ  الي ػػػرات 9( ، رالبعػػد المعرفػػ  رلتدػػػمف )34،30،32،08،05،00،99،96،93،92،7،4،9الي ػػرات )
( ف ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػرة ر ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ  الي ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػرات 93( رالبعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػد السي ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ  رلتدػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػمف )06،03،02،97،94،99،8،5،0)
خمػس س ػعط  ( رتتـ الإاعبم عف تػد ف ػرة عمػس م يػعس مػدرج مػف35،33،39،09،07،04،09،98،95،90،9،6،3)

( إلػػس دراػػم مسخيدػػم اػػدا  ر تػػذا  ػػتـ ح ػػعب دراػػم 9( إلػػس دراػػم ععليػػم اػػدا  مػػف التػػرتر رالػػر ـ )5ي ػػ ر فيػػي ر ػػـ )
( دراػم 35الميحرص ةامذ ت د راتي لمي رات المختميم ربذلؾ تكرف الدرام الدسيع عمس  عئمم  يعس التػرتر السي ػ   ػ  )

( دراػػم ر ػػ  تعةػػر عػػف دراػػم مرتيعػػم اػػدا  مػػف 975لمرتيعػػم فهػػ  )ر ػػ  تعةػػر عػػف تػػرتر مػػسخيض اػػدا . أمػػع الدراػػم ا
 الترتر السي  .

 مقياس القدرة عمى الاسترخاء: 3-02-5-4-0
فػػ  عػػعـ  Frank Vital" ا ػػتخدـ البعح ػػعف م يػػعس ال ػػدرة عمػػس الا ػػترخعء  الػػذ  صػػممي "فراسػػؾ ف تػػعؿ

( عبعرة تتيا اليرصم لميرد لمتعة ػر عػف 95س )رلتدمف الم يع 9989رأعده لمعربيم "عير  رال ريي " ف  ععـ 9979
 درتػػي عمػػس الا ػػترخعء الةػػدس  الػػيإراد  رالع مػػ  عػػف طرلػػ  الا ػػتاعبعت الميظيػػم لعبػػعرات الم يػػعس رالتػػ  تػػدرر حػػرؿ 
أربعم أبععد    تمرلسعت الا ترخعء العدم  _ تمرلسعت التػسيس _ تمرلسػعت الترت ػز عمػس الأداء  الحرتػ  _ تمرلسػعت 

( ا ػتاعبعت 4الع م  الحرت  _ يصما  ذا الاختبعر لاميذ المراحد ال سيم )ةس ف _ ةسعت ( رأمعـ تد عبعرة )التصرر 
 ( 69، 9995(.)عير  رال ريي ، 95( رالصغرى )62)دائمع  ،أحيعسع  ،سعدرا  ،أةدا ( رالدرام العظمس لمم يعس )

 انفيموف( المعدل للانتبات:-اختبار  بوردون  3-02-5-4-3
(.ريعػد 9979اسييمػرؼ( المعػدؿ ليستبػعه الػذ  أعػده عةػد الاػراد طػي عػعـ )-دـ البعح عف اختبػعر )ةػرردرف ا تخ

 ذا الاختبعر أحد الاختبعرات الخعصم بعلرلعد  ف رالم تخدـ ل يعس خم م مظع ر مػف مظػع ر الاستبػعه ر ػ  )الحػدة ، 
 (. 490، 9978طر رألةيؾ ، الترت ز، ال بعت ، الترزلذ ، التحرلد (.                   )خع
 ر د ا تخدـ البعح عف ف  درا تي اختبعر ترت ز الاستبعه.

 مقياس التصور العقمي الرياضي: 3-02-5-4-4
راعػد  Reiner) (Martensا تخدـ البعح عف م يعس التصػرر الع مػ  الرلعدػ  رالمعػد مػف  ةػد رلسػر مػعرتسز 

 يعس أربعم أبعػعد  ػ  )البعػد البصػر  ، رالبعػد ال ػمع  ، رالبعػد صررتي العربيم )أ عمم تعمد راتب( رلتدمف  ذا الم
( دراػم تحػد أعمػس ، 02( تحد أدسػس ر )4الحس حرت ، رالبعد الاسيععل  المزاا ( الت  تترارح الدرام لكد بعد ة ف )

إلس تطرلر ( دؿ ذلؾ عمس مهعرتؾ ف   ذا البعد أر الدرام المسخيدم تعس  اسؾ تحتعج 02رتممع ا تربت الدرام مف )
 (300- 304، 9995 ذا البعد مف التصرر. )راتب، 
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 الأسس العممية للاختبارات والمقاييس النفسية: 3-00
عمػس الػػرغـ مػػف أف اختبػعرات السي ػػيم )م يػػعس التػػرتر السي ػ ، راختبػػعر ةػػرردرف اسييمػرؼ ، رم يػػعس التصػػرر الع مػػ  ، 

 بػعت عػعل  ف فػعف البعح ػعف عمػد إلػس التأكػد مػف المراصػيعت رم يعس ال درة عمس الا ترخعء( تتمتػذ بمعػعميت صػدؽ ر 
 العمميم لهذه الاختبعرات رتعلأت :

 الصىدق:  3-00-0 
ا تخدـ البعح عف الصدؽ الظع ر  إذ تـ عرض  ذه الاختبعرات رالم ع يس الع ميم )الترتر السي ػ  ، رم يػعس  

رردرف اسييمػػرؼ لترت ػػز الاستبػػعه( عمػػس عػػدد مػػف ال ػػعدة ال ػػدرة عمػػس الا ػػترخعء ، رم يػػعس التصػػرر الع مػػ  ، راختبػػعر ةػػ
الخةػػراء رالمتخصصػػ ف فػػ  ماػػعؿ عمػػـ الػػسيس الرلعدػػ ، ربعػػد امػػذ رتيرلػػ  الا ػػتةيعسعت ت تػػرب س ػػبم اتيػػعؽ الخةػػراء 

%( فػػ  حػػ ف اتي ػػت آراء ال ػػعدة الخةػػراء رالمختصػػ ف 922-%82رالمختصػػ ف عمػػس ف ػػرات م يػػعس التػػرتر السي ػػ  ) 
س صػػػيحيم الاختبػػػعرات رالم ػػػع يس )م يػػػعس التصػػػرر الع مػػػ  ، رم يػػػعس ال ػػػدرة عمػػػس الا ػػػترخعء( % عمػػػ922ةس ػػػبم 

الم ػػتخدمم فػػ  البحػػث ل يػػعس الغػػرض الػػذ  ردػػعت مػػف اامهػػع فدػػي عػػف احت ػػعب الصػػدؽ الػػذات  عػػف طرلػػ  اخػػذ 
 (  يـ مععمد الصدؽ الذات  .5الاذر التربيع  لمععمد ال بعت رلة ف الادرؿ )

 : الثبات 3-00-0
لغػػرض الحصػػرؿ عمػػس ال بػػعت ا ػػتخدـ البعح ػػعف طرل ػػم التازئػػم السصػػييم إذ  ػػعـ البعح ػػعف ةترزلػػذ ا ػػتةيعسعت 
الم ع يس)م يػػػعس التػػػرتر السي ػػػ  ، رم يػػػعس ال ػػػدرة عمػػػس الا ػػػترخعء ، راختبػػػعر ةػػػرردرف اسييمػػػرؼ، رم يػػػعس التصػػػرر 

عسعت   ػمت إلػس   ػم ف ا ػتمعرات ذات ف ػرات ( ربعد امػذ الا ػتةي0293/  4/ 9( طعلبم ةتعرلخ ) 06الع م ( عمس)
فرديػػم را ػػتمعرات ذات ف ػػرات زرايػػم رتػػـ إ اػػعد مععمػػد الارتبػػعط ةػػ ف دراػػعت السصػػي ف بطرل ػػم ة ر ػػرف فتعسػػت  يمػػم 

( ربعػػػد ذلػػػؾ تػػػـ تصػػػحيا مععمػػػد الارتبػػػعط بع ػػػتخداـ 2.82, 2.83، 2.77،  2.83مععمػػػد الارتبػػػعط عمػػػس التػػػرال  )
( بأسػي "عسػد ت ػد ر ال بػعت بطرل ػم التازئػم 0224إذ ي  ر) السةهػعف،   (Sperman- Brown)ةرارف -مععدلم  ة رمعف

السصػػييم،  ػػتـ الحصػػرؿ عمػػس دراػػم فرعيػػم لكػػد مػػف السصػػي ف،  ػػـ  ػػتـ ح ػػعب مععمػػد الارتبػػعط ةػػ ف  ػػذ ف السصػػي ف. 
مػع  ػيترف عميػي م ػترى  ريترف مععمد الارتبعط  ذا ت د را  ل بعت اختبعر طرلي سص  طرؿ الاختبعر الأصػم  رلت ػد ر

( رعسػد تطة ػ   ػذه المععدلػم 044، 0224ةرارف" )السةهعف،  – بعت الاختبعر تمي، سحتعج إلس تطة   مععدلم  ة رمعف 
(  ة ف معػعميت الصػدؽ الػذات  5( عمس الترال   رالادرؿ )2.89, 2.99، 2.87، 2.99ةمغت  يمم مععمد ال بعت )

 ي يم .رال بعت ليختبعرات رالم ع يس الس
 (5 رقم الجدول 

 يبين معاملات الصدق والثبات للاختبارات والمقاييس النفسية

 الصدق ال اتي معامل الثبات الاختبارات والمقاييس النفسية ت

 2.95 2.99 م يعس الترتر السي   (9)
 2.93 2.87 م يعس ال درة عمس الا ترخعء (0)
 2.95 2.99 م يعس التصرر الع م  (3)
 2.94 2.89 اختبعر ترت ز الاستبعه (4)
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 تجانس مجموعتي البحث وتكافؤهما: 3-00
 تجانس مجموعتي البحث : 3-00-0

تػػـ إاػػػراء التاػػػعسس داخػػػد مامػػػرعت  البحػػػث فػػػ  متغ ػػػرات )العمػػػر، الطػػػرؿ ، الػػػرزف( إذ تػػػـ ح ػػػعب العمػػػر  
ات المعتمػدة فػ  التاػعسس رالأر ػعط الح ػعةيم (  ةػ ف المتغ ػر 6بعل هر رالطرؿ بعل ستمتر رالرزف بعلك مر غػراـ رالاػدرؿ)

 رالاسحرافعت المعيعرلم لهع.
 يبين قيم الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة  ت( المحسوبة لمتػيرات (6  رقم الجدول

  العمر والطول والوزن( لعينة البحث
وحدة  المتػيرات

 القياس
ت( قيمة  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 ع س   ع س   المحسوبة*
 2,639 3,85 045 4,55 043  هر العمر
 9,30 4,65 954 5,40 955  ـ الطرؿ
 9,55 5,5 59,5 4,5 53,5 تغـ الرزف 

 .2.25 ≥( رعسد س بم خطأ 96( أمعـ درام حرلم )0,90 يمم )ت( الادرليم = )      
( لمتغ رات  9,55(، )9,30(، )2,639الترال  )  (  تة ف أف  يمم )ت( المح ربم تعست عمس6مف الادرؿ )

 ≥( عسػػد س ػػبم خطػػأ 0,90)العمػػر، الطػػرؿ، الػػرزف( راميػػذ  ػػذه ال ػػيـ تعسػػت اصػػغر مػػف  يمػػم )ت( الادرليػػم البعلغػػم )
(، ممػػع  ػػدؿ عمػػس عػػدـ راػػرد فػػررؽ ذات دلالػػم معسريػػم ةػػ ف مامػػرعت  البحػػث ربهػػذا 96( رأمػػعـ دراػػم حرلػػم )2.25)

 الااراء ي تدؿ البعح عف  عمس تاعسس مامرعت  البحث ف   ذه المتغ رات.
 تكافؤ مجموعتي البحث: 3-00-0
 التكافؤ في الصفات البدنية:  3-00-0-0

ة ف مامرعت  البحث)التارلةيم رالدعبطم( ف  الصيعت الةدسيم التػ  تػـ اعتمعد ػع  عـ البعح عف بأاراء التكعفؤ 
 (  ة ف ذلؾ:7ف  البحث الحعل  رالت  ذترت أسيع  رالادرؿ )

يبين قيم الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة  ت( المحسوبة لمتكافؤ في  (7 رقم الجدول 
 الصفات البدنية بين مجموعتي البحث

وحدة  الصفات البدنية ت
 القياس

المجموعة 
 التجريبية

المجموعة 
قيمة ت(  الضابطة

 ع س   ع س   المحسوبة*

ال رة المم زة بعل رعم  9
 9.29 9.954 9.4 2.943 92.3 عدة لمبطف

 0.29 9.988 94.8 9.946 95.3  ـ مررسم العمرد الي ر   0
 9.482 9.498 6.9 9.649 7.5  ـ مررسم الأكتعؼ 3
 9.43 2.994 06.29 9.009 05.6  ـ مررسم الظهر راليخذ 4
 9.426 9.930 8.07 9.567 8.46  عسيم التراف  رالر ع م 5
 9.69 9.60 07.8 9.75 08.4  عسيم الترازف  6

 .2.25 ≥( رعسد س بم خطأ 96( أمعـ درام حرلم ) 0,90*  يمم )ت( الادرليم ت عر  )
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 تةػػ ف أف  يمػػم )ت( المح ػػربم لاميػػذ الصػػيعت الةدسيػػم التػػ  ا تربػػت ةػػ ف) ( 7مػػف خػػيؿ ميحظتسػػع لماػػدرؿ )
(، 96( رأمعـ درام حرلػم )2.25) ≥( عسد س بم خطأ 0,90( ر   اصغر مف  يمتهع الادرليم البعلغم )9,29-0,29

فػ   ممع  دؿ عمس عدـ رارد فررؽ ذات دلالم معسريم ةػ ف مامػرعت  البحػث ر ػذا  ػدؿ عمػس تكػعفؤ مامػرعت  البحػث
 الصيعت الةدسيم .

 التكافؤ في مستوى المهاري: 00-0-0
 ػػعـ البعح ػػعف بػػأاراء التكػػعفؤ ةػػ ف مامػػرعت  البحث)التارلةيػػم رالدػػعبطم( فػػ  م ػػترى الأداء المهػػعر  عمػػس 

 (  ة ف ذلؾ.8اهعز ععردم الترازف الت  تـ اعتمعد ع ف  البحث الحعل  رالت  ذترت أسيع  رالادرؿ)
 قيم الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة  ت( المحسوبة لمتكافؤ  (يبين8  رقم الجدول

 في مستوى الاداء المهاري بين مجموعتي البحث

 المهارات الاجهزة
المجموعة 
 التجريبية

المجموعة 
قيمة ت(  الضابطة

 ع س   ع س   المحسوبة*

ف  ز
لترا
م ا
رد

 عع
هعز
ا

 

الطمػػرع بػػعلسهرض اليػػرد  
 9.264 2.999 5.50 2.425 5.67 ر ط الععردم

 9.453 2.934 4.77 2.959 4.67 ر يم الم زاف
 2.230 2.276 5.69 2.279 5.69 ر بم ال طم

 9.094 2.024 6.07 2.090 6.05  ةرط السامم
  (0.90(،  يمم )ت( الادرليم = )96( رأمعـ درام حرلم )2.25) ≥معسر  عسد س بم خطأ 

( لاميذ المهعرات الأ ع ػيم ر ػ  اصػغر 2.230-9,99يمم )ت( المح ربم ت ترب ة ف) (  أف  8 تة ف مف الادرؿ )
(، ممػػع  ػػدؿ عمػػس عػػدـ 96حرلػػم ) دراػػم رأمػػعـ( 2.25) ≥( عسػػد س ػػبم خطػػأ 0,90مػػف  يمػػم )ت( الادرليػػم البعلغػػم )

لمهػػعرات راػػرد فػػررؽ ذات دلالػػم معسريػػم ةػػ ف مامػػرعت  البحػػث ر ػػذا  ػػدؿ عمػػس تكػػعفؤ مامػػرعت  البحػػث فػػ  اميػػذ ا
 الأ ع يم .

 التكافؤ في بعض المتػيرات النفسية: 00-0-3-
 Mental عـ البعح عف ةإاراء عمميم التكعفؤ ف  بعض العمميعت الع ميم، إذ تعد العمميعت الع ميم             

Oparetions  هػػعرات التػػ   تم ػػز ةهػػع الإس ػػعف مػػف ةػػ ف أ ػػـ العرامػػد رالمحػػددات التػػ  ت ػػععد اليعػػب فػػ  تعمػػـ الم
( لذا  عـ البعح عف ةإعػداد ا ػتةيعسعت خعصػم 09،  0222الحرتيم ر ال درات الخططيم ر المهعرات السي يم. )الدمد ، 

ةػػبعض العمميػػعت الع ميػػم رتػػـ عردػػهع عمػػس ال ػػعدة الخةػػراء رالمختصػػ ف فػػ  ماػػعؿ العمػػرـ السي ػػيم التربريػػم رالرلعدػػيم 
 ف  ا تخدامهع لغرض التكعفؤ ر   تعلأت :  رال يعس رالت ريـ      فأ عررا إلس صيح تهع

 ال درة عمس الا ترخعء . -
 التصرر الع م  . -
 ترت ز الاستبعه .  -
(  ةػػ ف المتغ ػػرات المعتمػػدة فػػ  9فدػػي عػػف التػػرتر السي ػػ  الػػذ  يعػػد احػػد متغ ػػرات البحػػث الأ ع ػػيم رالاػػدرؿ ) -

 التكعفؤ رالأر عط الح عةيم رالاسحرافعت المعيعرلم لهع.
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 (9  رقم الجدول
 يبين قيم الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة  ت( المحسوبة

 لمتكافؤ في بعض المتػيرات النفسية بين مجموعتي البحث
الاختبارات والمقاييس  ت

 النفسية
وحدة 
 القياس

قيمة ت(  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 ع س   ع س   المحسوبة

 2.023 8.545 904.44 7.644 905.00 درام السي  الترتر  9
 2.539 3.507 39.77 3.572 30.66 درام ال درة عمس الا ترخعء 0
 2.080 3.560 52.00 3.993 49.77 درام التصرر الع م  3
 2,55 0,907 90,444 9,57 99,955 درام ترت ز الاستبعه 4

 .2.25 ≥( رعسد س بم خطأ 96م )( أمعـ درام حرل0.90*  يمم )ت( الادرليم ت عر  ) 
( لمتغ ػػرات 2.080( ، )2.539(، )2.023(  تةػػ ف أف  يمػػم )ت( المح ػػربم تعسػػت عمػػس التػػرال  )9مػػف الاػػدرؿ )  

م يعس التصرر الع م ( راميذ  ذه ال ػيـ تعسػت اصػغر مػف  -م يعس ال درة عمس الا ترخعء  –)م يعس الترتر السي   
(، ممػع  ػدؿ عمػس راػرد فػررؽ 96( رأمػعـ دراػم حرلػم )2.25) ≥( عسد س بم خطأ 0.90 يمم )ت( الادرليم البعلغم )

 ذات دلالم غ ر معسريم ة ف مامرعت  البحث ر ذا  دؿ عمس تكعفؤ مامرعت  البحث ف   ذه المتغ رات .
 إجراءات البحث الميدانية: 3-03

 البرنامج النفسي المقترح: -
( ر) ػػػمعرف 0222( ر)الدػػػمد، 9996رالأاسةيػػػم ) ػػػمعرف،  بعػػػد تحم ػػػد محتػػػرى المصػػػعدر العمميػػػم العربيػػػم 

 & Tenenbaum 2007( ر)Aufennger, 2005( ر)0224( ر)راتػب، 0220( ر)عػير ، 0229را  ػمعع د، 
Eklund ، رمف خيؿ الم عبيت ال خصيم الت  أارا ػع البعح ػعف رترزلػذ الا ػتةيعسعت عمػس الخةػراء 0299( )الزب د )

% فػأك ر ح ػب رأ  ةمػػرـ رالتػ   ػرؼ  ػػتـ 75مهػػعرات السي ػيم التػ  حصػػمت عمػس س ػبم اتيػػعؽ  ػعـ البعح ػعف ةتحد ػد ال
اعتمعد ػػع فػػ  الةرسػػعما السي ػػ  الم تػػرح ر ػػ  )الا ػػترخعء، التصػػرر الع مػػ ، ترت ػػز الاستبػػعه( رفيمػػع  مػػ  رصػػ  لهػػذه 

 المهعرات السي يم.
 التدريب عمى الاسترخاء  -

 بعح عف.                 ف  التدرلب عمس الا ترخعء ا تخدـ ال
 الا ترخعء الع م  -الا ترخعء العدم   -

 البعد الأرؿ / الا ترخعء العدم  :
 (الا ترخعء التعع ة :9)
 رح الهدؼ مف تدرلب الا ترخعء حتس ي هـ ذلؾ ف  مزلد مف الا تسعع ةدرر الا ترخعء ف  تطرلر م ترى  -9

 الأداء .
 ر الإزععج .اختيعر متعف  عدئ بع دا عف مصعد -0
 الترت ز عمس أف تكرف الميبس را عم رمرلحم راعفم. -3
 التخمص مف تد معيعرؽ الإح عس بعلا ترخعء م د ال عععت رالأحذيم . -4
 مراععة الم عفعت المسع بم ة ف الطعلبعت . -5

 **  تـ تطة   الاس بعض رف ع لمع يأت  :
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 ( راف ف ط .3ف  مع عدا مامرعم عديت الراي )(  راف لاميذ المامرععت الأرليم 5الاس بعض لمدة ) -
  ةدأ الاس بعض بعلاعسب الأي ر أرلا ,  ـ الاعسب الأيمف . -

 **  تـ تطة   الاسب عط رف ع لمع يأت  :
 الا ترخعء ف  اميذ المامرععت ف  لحظم اس بعض المامرعم الخعصم . -
 الاسب عط التدرلا  لمرصرؿ إلس أ صس ا ترخعء  -
 امرععت بعد الاستهعء مف تد مامرعم عمس حداا ترخعء اميذ الم -
 ا تخداـ الزف ر لمرصرؿ إلس مرحمي أعم  مف الا ترخعء  -
 ا عر بعلراحم رالهدرء ر  د الرزف رالدفئ لمرصرؿ إلس الا ترخعء العم    -

 (  راف  ـ :5** ا تخداـ التسيس مف خيؿ ال ه   مف الأس  رتتـ السيس )
مف اليـ عمس أف يترف ال ه   مف البطف رليس مف الصدر , رذلؾ لتح    أ صس الخررج التدرلا  لهراء الزف ر 

 ععئد مف الا ترخعء .
 **الرصرؿ إلس الا ترخعء العم   :

 **السهرض مف ردذ الا ترخعء رف ع لمخطرات الأتيم :
يس عم   تس –ال عرر بع تي عظ الا ـ  –تحرلؾ الرأس  – س  رمد الذراع ف  –تحرلؾ ال دم ف  –تسيس عم    -

 ال عرر الكعمد بعلا تي عظ  –فتا الع س ف  –مرة  عسيم 
 (ا ترخعء السيس الراحد: 0) 

 ري هـ ف   رعم الرصرؿ عمس حعلم مف الا ترخعء لمرااهم المرا   الدعغطم رلتدمف مع م  :
 اخذ  ه   عم   متةرعع ةزف ر طرلد بط ئ -
 مدععيم التسيس مف خيؿ الأفتعر )ا ترخ ( . -
 ( مرات .5-4ةبطء رتكرر مف ) –ممم ا ترخ  ا تخداـ ت -
 ال عرر ة  د رخررج الترتر مف الا ـ بأكممي  -
 (د ي م90-5الا تمرار مف ) -
 تتبذ خطرات السهرض سي هع مف الا ترخعء تمع ف  )الا ترخعء التعع ة ( -

 البعد ال عس  / الا ترخعء الع م  :
 (الا تاعبم لي ترخعء9)

 ترافر ع ف   ذه الطرل ي لتهدئي الع د: سعؾ أربذ عسعصر درررلم  اب 
 متعف  عدئ -9

لحاب الم  رات الخعرايم رالإزععاعت تكرف ف  الحد الادسئ ردرام الحرارة المسع بم لم عرر بعلراحم التععيش مذ 
 الار المحيط .

 ردذ مرلا: -0
 حتس ت تطيذ الطعلبم الب عء فيي لمده طرلمم مف الر ت يمتف مف خيلي تطة   الةرسعما.

 الرغبم الع ميم:-3
رتتدمف ترت ز الاستبعه عمس فترة راحدة أر تممم راحدة  تتعبذ تكرار ع مرة أخرى )ا دأ( مذ ربطهع بعلزف ر ف  عمميم 

 التسيس ف  تد مرة .
 الاتاعه ال مة  ف  مرااهم الأفتعر الهدامم:-4
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تتحرؾ مف خيؿ الطرل ي ال مةيم ردرف  عمس الطعلبم أف تتعمـ ال معح لهذه الأفتعر رالصرر الت  تظهر ف  الع د أف
اةداء أ  محعرلم للإصغعء ال هع ، رالمهـ  سع  ر التحتـ ف  الع د رترت ز الاستبعه عمس راحده ف ط ر   )ا دأ( لتهدئم 

 الع د.
 ( التحتـ ف  التسيس:0)

حتـ ف  الترتر رال م  رلتـ مف التسيس  ر الميتعح الرئيس لاميذ طرائ  الا ترخعء ، ريعد أك ر الطرائ  تأ  را عمس الت
 خيؿ مع يأت :

خذ  هي ع  عمي ع  مف الأس  ، تسيس مف البطف رالحاعب الحعاز رليس مف الصدر ،  ـ اترؾ الهراء  ست ر  -9
ف  مستص  الازء العمر  رالصدر عمس أف  تـ ذلؾ بطرل م  همم رف  ا ترخعء رمذ دغط البطف تعمي لأعمس عسد 

 (  راف .5عمميم ال ه   حرال  )ال ه   رالا تمرار ف  
دفذ الزف ر خعراع ةبطء مف خيؿ اليـ عف طرل  الا ترخعء الكعمد ، مذ ال عرر بأف عديت الذراع ف  -0

رالكتيي ف ف  حعلم ا ترخعء ، عسد أخراج الزف ر خعراع رف  الا ترخعء  اب أف تةدأ ف  ال عرر بعلترازف رال بعت 
(  راف 7ام ف ف  حعلم ا ترخعء رلكسهع  عةتم رم سيم مذ الا تمرار ف  الزف ر )عمس الأرض ، رلاب أف ت عر أف الر 

 ... رلاب أف تؤد   ذه العمميم ةبطء رف  معدؿ  عدئ .
 التدريب عمى التصور العقمي: -

فػػ  التػػػدرلب عمػػػس مهػػػعرة التصػػػرر الع مػػػ  ا ػػػتخدـ البعح ػػػعف التصػػػرر ةسرعيػػػي ) الػػػداخم  رالخػػػعرا (، إذ  ػػػعـ 
( د ػػعئ  رتدػػمست  ػػذه الأفػػيـ م ػع د ليعبػػعت محترفػػعت ععلميػػع  ر ػػـ 92 -8لمػدة )( **)رض فمػػـ ف ػػد ر  البعح ػعف بعػػ

 ؤدرف ال م م الحرتيم ب تمهع الصحيا عمس اهعز ععردم الترازف رتعف الهدؼ مف م ع دة  ذه الأفيـ  ػر الترت ػز 
لأداء عمس مهعرة التصرر الع م  مػف ا ػترخعء تػعـ عمس الأداء اليس  لممهعرة.  ـ ت رـ الطعلبعت ةتطة   تعفم متطمبعت ا

 ةدرف اهد بعد ع ت رـ الطعلبعت بعلتدرب عمس التصرر الع م  الخعرا  أرلا  ـ التصرر الع م  الداخم  
 * التصور العقمي الخارجي: 

التصرر   ر سرع مف التصرر الذ  يحدث خعرج اليرد م د تصرر م ع دة ت ا د لأداء حرت  ي رـ بي اليرد، ريم د
 ف   ذه الحعلم إلس أف يترف بصرلع .

 * التصور العقمي الداخمي: 
أ  تصرر اليرد سي ي  ؤد  حرتم مع سم مف داخمي رليس مف سعحيم  - ر سرع مف التصرر الذ  يحدث ةداخد اليرد

 ترسي م ع د خعرا ، رف   ذه الحعلم يترف الس عط العصة  بصرلع  رحرتيع . 
 لانتبات: التدريب عمى تركيز ا -
 اعطاء صورة  عن تركيز الانتبات وكما يأتي :  -

يعػػد الترت ػػز أر ترايػػي الاستبػػعه احػػد المهػػعرات السي ػػيم المهمػػم لمرلعدػػ  ف رلػػؤد  ذلػػؾ إلػػس ساػػعح فػػ  عمميػػم الػػتعمـ أر 
ف الك  ػػر مػػف التػػدرلب أر المسعف ػػم فػػ  أ ػػتعلهع المختميػػم فت ػػتت الاستبػػعه أر عػػدـ الترت ػػز  ػػؤ ر  ػػمةيع  عمػػس الأداء را

الرلعد  ف  راعرف  ةب اسخيعض م ترى أدائهـ  ف  المسعف م إلس ف داف الترت ػز رت  ػرا معس ػمذ الرلعدػ  ي ػرؿ بعػد 
. راف   I lost my concentrationالمسعف ػم مةػررا  دػع  م ػترى الأداء أر ف ػمي  مػ ي  ) أسسػ  ف ػدت ترت ػز  ( 

عد ( أف الأداء الأ صػس لا تح ػ  درف أف يمتمػؾ الرلعدػ  أ صػس دراػم الح ي م الت   اب أف  مـ ةهع )المدرب/ الرل

                                                 

" رالذ  تـ ت غ مي داخد  ععم الميع م  DATA SHOWتـ عرض م عطذ الي د ر لمطعلبعت مف خيؿ اهعز العرض " ( **)
 الةدسيم .
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سػػي مػػف الخطػػأ أف يطمػػب مػػف الرلعدػػ  الترت ػػز فػػ  الأداء مػػعلـ  ػػتعمـ  ػػذه المهػػعرة ، ري ػػهـ فػػ  ذلػػؾ  مػػف الترت ػػز . را 
 -التدرلبعت ا تيم:
 التمرين الأول: 

تصػػػيهع مربػػػذ اةػػػيض  ػػػـ( رلمصػػػ  فػػػ  مس32×32 تطمػػػب  ػػػذا التمػػػرلف ا ػػػتخداـ لرحػػػم  ػػػرداء )
 ـ( تردذ  ذه المرحم عمس حػعئط اةػيض فػ  م ػترى الرؤيػم البصػرلم لمطعلبػم التػ  تامػس 5×5)

 ( الأت  :0عمس م عفم متر ف  ا ترخعء مغم م  الع س ف لد عئ  عده تمع ف  ال تد)
تػػؤد  الطعلبػػم مػػف الردػػذ ال ػػعة  تصػػررا  بصػػرلع  ل ػػتعرة أمعمهػػع ذات لػػرف ا ػػرد رعسػػدمع يحػػدث 

عض التداخد لمتصرر البصر  لأ تعؿ أر صرر أخرى فعمس الطعلبم أف تتػرؾ م ػد  ػذه الصػرر ب
أر الأ ػتعؿ تمػػر ب ػػهرلم درف م عرمػػم  ػـ تعػػعرد الترت ػػز مػػرة أخػرى عمػػس ال ػػتعرة ال ػػرداء المػػرف . 
 ػػػذا رح سمػػػع ت ػػػتطيذ الطعلبػػػم أف تح ػػػ  التصػػػرر البصػػػر  مػػػف خمييػػػم  ػػػرداء درف ماهػػػرد تيػػػتا 

ر ةهدرء سحػر المربػذ الأةػيض المراػرد فػ  ر ػط المرحػم رت ػتمر  تػذا حتػس ت ػتطيذ ت ػت د المػرف حػرؿ الع س ف رتسظ
المربػػذ الأةػػيض  ػػـ تحػػرؿ سظر ػػع سحػػر الحػػعئط الأةػػيض رربمػػع تةػػدر الصػػررة بع تػػم ةػػ ف المربػػذ الأ ػػرد رخمييػػم الحػػعئط 

 ع تم  ز المرف.  الةيدعء رعسدئذ  اب أف ت تمر ف   ذا الردذ حتس ت ت ر عسد ع رتتدا لد ه
 التمرين الثاني:

تامس الطعلبم مغم م الع س ف رتأخذ  ه   مف الأس  بعم  , رتخرج الزف ر العم ػ  ةػبطء . رح سمػع ت ػعر بعلا ػترخعء 
خػػراج  تتػػعبذ التػػسيس درف تغ  ػػر اي ععػػم , رت ػػرـ بعلعػػد إلػػس الع ػػر لعػػدد مػػرات ال ػػه   رالزف ػػر )يح ػػب اخػػذ ال ػػه   را 

سمػع تتػرؾ لتمػر الزف ر بعدة راحد ة( رف  حعلػم أف ي ػرد الػذ ف سحػر أفتػعر أر مردػرععت فػعلمطمرب عػدـ م عرمتهػع , را 
خراج الزف ر . يترر التدرلب لمدة مف)  ( د عئ .7-5ب هرلم ري ر  ـ أععدة الترت ز ف  ال ه   را 

 فترة أداء التدريب عمى المهارات ألنفسيه: 3-03-0
لمهػعرات السي ػيم دػمف ةػراما الإعػداد السي ػ  تػتـ إمػع  ةػد أر خػيؿ أر بعػد ( إف التدرلب عمس ا0229ي  ر )حمعد، 

الاستهعء مف تسي ذ المهعرات الحرتيم رتسيذ  ػذه المهػعرات إمػع فػ  حاػرة الااتمععػعت أر الحاػرات المخصصػم لػذلؾ أر 
 (.048، 0229ف   ععم التدرلب )حمعد ، 

( 32-05ف د تـ تحد د زمػف فتػرة التػدرلب ال رميػم ةػػ )رفم يم البحث الحعل  تتمع س مذ معذتر مف الأدةيعت 
( أ ػػعةيذ رتػػـ تحد ػػد فتػرة أداء المهػػعرات التػػ  تسعرلهػع الةرسػػعما  ةػػد تسي ػػذ 4د ي ػم رلمػػدة  ي ػػم أيػعـ فػػ  الأ ػػةرع رلمػدة )

 الرحدة التدرلةيم السي يم بعلس بم لممهعرات )الا ترخعء ، التصرر الع م , ترت ز الاستبعه( . 
 لإجراءات النهاإية لمبحث:ا 3-05
 الاختبارات القبمية: 3-05-0
 الاختبارات المهارية: 3-05-0-0

 أار  تسي ذ الأداء المهعر  الحرت  رالسي   ال ةم  عمس مدار  ي م أيعـ ةتعرلخ
 رعمس السحر ا ت : 4/0293/ 00-04
 عمس اهعز ععردم الترازف رتعلأت : أارلت اختبعرات الأداء المهعر   4/0293/  00ال رـ الأرؿ:  ةتعرلخ   -9
 اختبعر الطمرع بعلسهرض اليرد  ر ط الععردم . -
 اختبعر  ةرط السامي . -اختبعر ر بم ال طم  -اختبعر ر يم الم زاف  -
 أارلت الاختبعرات رالم ع يس السي يم ا تيم: 4/0293/ 04ال رـ ال علث: ةتعرلخ  -3
 اختبعر ترت ز الاستبعه.-اختبعر التصرر الع م  -سي   اختبعر الااعبي عف م يعس الترتر ال -
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 التطبيي النهاإي لمقياس التوتر النفسي: 05-0-0-
( 98تـ تطة ػ  م يػعس التػرتر السي ػ  عمػس مامػرعت  البحػث الأ ع ػيم التارلةيػم رالدػعبطم رالبػعل  عػدد ع )

  ترح تعختبعر  ةم .ر ذلؾ  ةد تطة   الةرسعما التدرلة  الم 0293/  4/ 04طعلبم، ةتعرلخ  
 تنفي  برنامج المهارات النفسية المقترح   3-05-0

بعد الاستهعء مف تسي ذ الاختبػعرات السي ػيم رالمهعرلػم ال ةميػم تػـ تسي ػذ المسهػعج التػدرلة  اةتػداء مػف  ػرـ ال ي ػعء 
 رعمس السحر ا ت : 0293/  5/ 06رلغعيم    32/4/0293المراف  

 ت الأ مرب التدرل   المعد مف  ةد مدر م المعدة.المامرعم الدعبطم : طب  -
 المامرعم التارلةيم : طب ت الةرسعما التدرلة  الم ترح ) تدرلب المهعرات السي يم (  -
 ( د ي م. 92-75تـ التدرلب عمس مهعرة الا ترخعء ربرا ذ  يث رحدات تدرلةيم.) -
 ( د ي م.902-922ت تدرلةيم.)تـ التدرلب عمس مهعرة التصرر الع م  ربرا ذ أربذ رحدا -
 ( د ي م.92-75تـ التدرلب عمس مهعرة ترت ز الاستبعه ربرا ذ  يث رحدات تدرلةيم. ) -
( رحػػدات تدرلةيػػم  3( أ ػػعةيذ ربرا ػػذ ) 4ا ػػتغرؽ تسي ػػذ الةرسػػعما السي ػػ  الم تػػرح لممامػػرعت ف الدػػعبطم رالتارلةيػػم) -

 ( رحدة تدرلةيم .90)ف  الأ ةرع ربهذا ةم  عدد الرحدات التدرلةيم 
تـ أاراء الرحدات التدرلةيم ال رميم بعلس بم لممامرعم التارلةيم خيؿ الأيػعـ ،)الأحػد ، رال ي ػعء، رالخمػيس( رتعسػت  -

 ( صبعحع  بعلس بم ل رـ ال ي عء.8الرحدات التدرلةيم تعطس ف  تمعـ ال ععم)
 ( ظهرا . 90تمعـ ال ععم إؿ) إمع  رم  الأحد رالخميس تعست تعطس الرحدات التدرلةيم ف 

المرافػ   ػرـ ال ي ػعء رتعسػت  ػذه الرحػدة التدرلةيػم تعرلييػم إذ  0293/ 4/ 32إذ تعست الرحدة الأرلػس ةتػعرلخ 
تػـ تعرلػ  الطعلبػعت بعلةرسػػعما ربأ دافػي رمػع يمتػػف تح ي ػي مػف خيلػي، فدػػي عػف الاتيػعؽ عمػػس الزمػعف رالمتػعف الػػذ  

رتػـ التػدرلب عمػس مهػعرة الا ػترخعء اةتػداء  مػف الرحػدة  تدرلةيم مػذ التأك ػد عمػس الحدػرر، رؼ   تـ إاراء الرحدات ال
مرعػد الرحػدة التدرلةيػم الرابعػم، أمػع مهػعرة التصػرر الع مػ   0293/ 5/ 7رلغعيػم 0293/ 5/ 0التدرلةيم ال عسيم ةتػعرلخ 

دة التدرلةيػم ال عمسػم، أمػع مهػعرة ترت ػز مرعػد الرحػ 0293/ 5/  96رلغعيػم  0293/ 9/5ف د تـ التػدرلب عم هػع ةتػعرلخ 
مرعػد  0293/ 03/5رلغعيػم  0293/ 99/5الاستبعه ف د تـ التدرلب عم هع اةتداء  مػف الرحػدة التدرلةيػم التع ػعم ةتػعرلخ 

الرحػػػدة التدرلةيػػػم الحعديػػػم ع ػػػر، أمػػػع الرحػػػدة التدرلةيػػػم ال عسيػػػم ع ػػػرة فػػػععتةرت رحػػػدة تدرلةيػػػم ختعميػػػم رتعسػػػت ةتػػػأرلخ 
، رتعسػػت اميػػذ الرحػػدات التدرلةيػػم ت ػػعـ فػػ   ععػػم الميع ػػم الةدسيػػم التعبعػػم لكميػػم التربيػػم الرلعدػػيم ةاعمعػػم 06/5/0293

 (  ة ف ممخص محترى ةرسعما التدرلة  السي   الم ترح.92رالادرؿ ) المرصد.
  التػػدرلب ( د ي ػػم، تمػع ةمػػ  الػزمف الكمػػ  فػ75ربػذلؾ ةمػ  الػػزمف الكمػ  فػػ  التػدرلب عمػػس مهػعرة الا ػترخعء )

( د ي ػػم، فػػ  حػػ ف ةمػػ  الػػزمف الكمػػ  فػػ  التػػدرلب عمػػس 922عمػػس مهػػعرة التصػػرر الع مػػ  ةسرعيػػي الػػداخم  رالخػػعرا  )
 .( د ي م75ترت ز الاستبعه )
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 (02  رقم الجدول
 ممخص محتوى برنامج المهارات النفسية

عدد 
الوحدات 
 تدريبية

تسمسل 
الوحدة 
 التدريبية

مكان 
الوحدة 
 يةالتدريب

 الهدف من الوحدة التدريبية

9 9 

سيم
الةد
 م 
لميع
م ا
 عع

 

 رحدة تعرلييم حرؿ الةرسعما الم ترح

التدرلب عمس مهعرة الا ترخعء بأسراعي  0-4 3
 المختميم

التدرلب عمس مهعرة التصرر الع م  ةسرعيي  8 -5 4
 الداخم  رالخعرا 

 التدرلب عمس ترت ز الاستبعه 99 -9 3
 ختعميمرحدة  90 9

المامرع 
 الكم 

 رحدة تدرلةيم 90

 الاختبارات النفسية والمهارية البعدية:  3-05-3 
بعد الاستهعء مػف تسي ػذ الةرسػعما السي ػ  الم تػرح أارلػت الاختبػعرات السي ػيم رالمهعرلػم البعديػم تحػت الظػررؼ 

 0293/ 5/ 09-07دػػػػع ربتػػػػعرلخ سي ػػػػهع رلاميػػػػذ أفػػػػراد الع سػػػػم ) التارلةيػػػػم رالدػػػػعبطم( رعمػػػػس مػػػػدى  ي ػػػػم أيػػػػعـ أي
 ربعلطرل م سي هع الت  اارلت ةهع الاختبعرات ال ةميم .

 الوساإل الإحصاإية:                3-06
 ف  ا تخراج الر عئد الإحصعئيم ا تيم: Spssا تخدـ البعح عف الح  بم الإحصعئيم لمعمرـ الااتمععيم 

 الس بم المئريم . .9
 الر ط الح عة . .0
 يعر .الاسحراؼ المع .3
 اختبعر "ت" لر ط ف ح عة  ف مرتبط ف رلع ست ف مت عرلت ف. .4
 اختبعر "ت" لر ط ف ح عة  ف غ ر مرتبط ف رلع ست ف مت عرلت ف. .5
 مععمد الارتبعط الب يط )ة ر رف(. .6
 (990، 0226ةرارف. )ردراف،  -مععدلم  ة رمعف .7
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 عرض النتاإج وتحميها ومناقشتها:
ختبىارات القبميىة والبعديىة لمتىوتر النفسىي لمجمىوعتي البحىث التجريبيىة والضىابطة عرض وتحميل نتىاإج الا 4-0-0

 ومناقشتها.
 ( 00 رقم الجدول 

يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة  ت( المحسوبة للاختبارين القبمي والبعدي لمتوتر النفسي 
 لمجموعتي البحث التجريبية والضابطة

 المعالم الاحصاإية
 المجامي 

 قيمة ت الاختبار ألبعدي الاختبار القبمي
 المحسوبة

دلالة 
 ع س   ع س   الفروق 

 لممجموعة التجريبية
 

905.0
0 7.644 922.8

 معسر   6.3 7.737 8

 لممجموعة الضابطة
 

904.4
4 8.545 900.8

 غ ر معسر   2.589 0.024 8

  (0.39مم )ت( الادرليم = )(،  ي8( رأمعـ درام حرلم )2.25) ≥معسر  عسد س بم خطأ 
 

 (  تة ف لسع.99مف خيؿ ميحظتسع لمادرؿ)
( لممامرعػػم التارلةيػػم التػػرتر السي ػػ التػػرتر السي ػػ راػػرد فػػررؽ ذات دلالػػم معسريػػم ةػػ ف الاختبػػعرلف ال ةمػػ  رالبعػػد  فػػ  متغ ػػر ) -

( 0.39بعلغػم )( ر ػ  اكةػر مػف  يمػم )ت( الادرليػم ال6.3رلمصمحم الاختبعر البعػد  إذ ةمغػت  يمػم )ت( المح ػربم )
 (.2.25) >( رأمعـ م ترى معسريم 8عسد درام حرلم )

عدـ رارد فررؽ ذات دلالم معسريم ة ف الاختبعرلف ال ةم  رالبعد  ف  متغ ػر )التػرتر السي ػ ( لممامرعػم الدػعبطم عدـ رارد فررؽ ذات دلالم معسريم ة ف الاختبعرلف ال ةم  رالبعد  ف  متغ ػر )التػرتر السي ػ ( لممامرعػم الدػعبطم -- 
( رأمػعـ ( رأمػعـ 88))  ( عسد درام حرلػم( عسد درام حرلػم0.390.39( ر   ا د مف  يمم )ت( الادرليم البعلغم )( ر   ا د مف  يمم )ت( الادرليم البعلغم )2.5892.589إذ ةمغت  يمم )ت( المح ربم )إذ ةمغت  يمم )ت( المح ربم )

  ( ( 2.252.25) )   ≥م ترى معسريم م ترى معسريم 
 لمجموعتي البحث التجريبية والضابطة ومناقشتها. لمترتر السي  لمترتر السي  عرض وتحميل نتاإج الاختبارات البعدية  4-0-0

 (00 رقم الجدول 
المحسوبة لمتوتر النفسي بين مجموعتي البحث  ت( يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة 

 والضابطة في الاختبار ألبعدي التجريبية

 المقياس
 المجموعة التجريبية
 الاختبار البعدي

 المجموعة الضابطة
 قيمة ت الاختبار ألبعدي

 المحسوبة
دلالة 
 الفروق 

 ع س   ع س  
 معسر   8.024 0.024 900.88 7.737 922.88 الترتر السي  الترتر السي  

  (0.90مم )ت( الادرليم = )(،  ي96( رأمعـ درام حرلم )2.25) ≥معسر  عسد س بم خطأ 
 

(  تةػ ف لسػع أف  يمػم الر ػط الح ػعة   فػ  الاختبػعر البعػد  لممامرعػم التارلةيػم فػ  90مف خيؿ ميحظتسع لماػدرؿ )
(، فػػ  حػػ ف ةمػػ  الر ػػط الح ػػعة  فػػ  7.737(، ربػػعسحراؼ معيػػعر   ػػدره )  922.88متغ ػػر التػػرتر السي ػػ  ةمغػػت )
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(، أمػػع  يمػػم 0.024(، ربػػعسحراؼ معيػػعر   ػػدره )900.88لممامرعػػم الدػػعبطم ) الاختبػػعر البعػػد  فػػ  المتغ ػػر سي ػػي 
( رأمػعـ 2.25) ≥( عسد م ػترى دلالػم 0.90(، ف  ح ف تعست  يمم )ت( الادرليم ) 8.024)ت( المح ربم فةمغت ) 

ةػػػػ ف (. رلمػػػػع تعسػػػػت ال يمػػػػم المح ػػػػربم اكةػػػػر مػػػػف ال يمػػػػم الادرليػػػػم دؿ ذلػػػػؾ عمػػػػس معسريػػػػم اليػػػػررؽ 96دراػػػػم حرلػػػػم )
رلراػذ البعح ػعف التطػرر  المامرعت ف الدعبطم رالتارلةيم ف  متغ ر )الترتر السي  (، رلمصمحم المامرعم التارلةيم. 

رالتح ػػف الػػذ  طػػرأ عمػػس ال يػػعس البعػػد  لممامرعػػم التارلةيػػم فػػ  التػػرتر السي ػػ  إلػػس فععميػػم تطة ػػ  الةرسػػعما الم تػػرح 
تؤد  دررا  مؤ را  فػ  رلعدػم الامسع ػتؾ  إذ تعػد أحػدى الرتػعئز المهمػي التػ   اذا اف المهعرات السي يم لممهعرات السي يم

 تحدد عم هع م ترى أداء ليعبعت، إذ   معب ةرسعما المهعرات السي يم دررا  رئي ع  ف  التغمب عمس الترتر السي   ترسػي 
حمػػػم الصػػػيعء الػػػذ س  رترايػػػي احػػػد الاسيعػػػعلات ال ػػػمةيم التػػػ  تػػػؤ ر عمػػػس أداء الطعلبػػػعت رذلػػػؾ مػػػف خػػػيؿ الرصػػػرؿ لمر 

الم ػػععر لمرصػػرؿ لم ػػترى الا ػػت عرة الأم ػػد لتح  ػػ  ترت ػػز الاستبػػعه سحػػر أفدػػد  أداء, رلػػذ ب البعح ػػعف فػػ  تي ػػ ر 
تػػعف لػػي دررا  مهىىارة الاسىىترخاء( إلػػس إف ةرسػػعما المهػػعرات السي ػػيم رمػػع احتػػراه مػػف التػػدرلب عمػػس 90الستػػعئا الاػػدرؿ )

  ح ػػػث أف ا ػػػتخداـ أ ػػػمرب ال ػػػيطرة عمػػػس التػػػسيس لمرصػػػرؿ الػػػس الا ػػػترخعء الع مػػػ  فعػػػعلا فػػػ  خيػػػض التػػػرتر السي ػػػ
رالعدم  ب تد ا د ي ععد فػ  خيػض التػرتر ربػذلؾ يتػرف التػأ  ر ب ػتد ا اػعة  فػ  التػدرلب عمػس المهػعرات السي ػيم 

( 0229) ػمعرف ، إذ  ؤتػد  ري هـ ذلؾ ف  تاميذ الطع م رمف  ـ  ؤد  الس تح  ف م ترى الاداء المهعر  لمطعلبعت
إلس أف الا ترخعء  ر ال ع ـ الم ترؾ ف  اميذ ةراما الإعداد السي   لمع لي مف أ ميػم فػ  خيػض حػدة التػرتر رال مػ  

فػػػ   أف  ري ػػػ ر البعح ػػػعف  (965, 0229رته ئػػػم المسػػػعخ السي ػػػ  رالهػػػدرء العصػػػة  لتح  ػػػ  أفدػػػد أداء ) ػػػمعرف ،
اسخيػعض التػػرتر السي ػػ  لمطعلبػعت لػػيس ف ػػط ت ػععد فػػ  تسميػػم بعػػض تػػؤد  إلػػس التصىور العقمىىي التػدرلب عمػػس مهػػعرة 

سمع ت ععد ف  ةسعء ال  م  رذلػؾ مػف .الػسيس فػ  ال  ػم بعلسيس إذ أف مف فرائد التصرر الع مػ   ػ  ةسػعءالاراسب الع ميم را 
أف مػف ةػ ف  (0220)عػير  , إذ ي ػ ر .الػسيس فػ  ال  ػم فػ  الػدعـ مػف المزلػد را عطػعء ال ػمة  التيت ػر خيؿ ا ػتبععد

تمػع  ؤتػد) محمد , (  056,  0220)عػير  ,  .الإ اػعة  رالتيت ػر بػعلسيس ال  ػم تح ػ ففرائػد التصػرر الػذ س   ػ  
( أف ال  م بعلسيس مف المهعرات الهعمم ف  الماعؿ الرلعد  سظرا لتأ  ر ع عمػس أداء اليعةػ ف رأف   ػم الرلعدػ  9994

( رأخ ػرا  ػرى البعح ػعف 99-98, 9994  ػ  الطع ػم السي ػيم الإ اعةيػم. )محمد , ف   دراتي تم د مصدرا ا اعةيػع  عمػع لتح
تػػعف لػػي الػػدرر الكة ػػر فػػ  تح ػػ ف الأداء المهػػعر   رتراػػذ  ػػذه الأ ميػػم مػػف خػػيؿ  تركيىىز الانتبىىات  فػػ  أف  تػػدرلبعت

ر تسميػم ال ػدرة عمػس مامرعم مف الإاراءات الت  تـ ا تخدامهع مف خيؿ مامرعػم مػف  تمرلسػعت الترت ػز المراهػم سحػ
الاستبعه  ةرصيهع مهعرة ع ميػم أ ع ػيم ذات عي ػم بػعلتيرؽ فػ  الماػعؿ الرلعدػ .رتكمف  أ ميػم تطػرلر الطعلبػعت عمػس 
ترايي ترت ز الاستبعه سحر الم  رات المرتبطم بعلأداء إذ ذلؾ ي ععد الطعلبم عمػس تعةئػم  را ػع الةدسيػم رالاسيععليػم رالع ميػم 

إلػس الػدرر (Lan, M.,CoCkeril 2001) .إذ ي ػ راسب الأفتعر ال مةيم الت     مصػدر التػرتر سحر أداء أفدد رت
الا اعة  لترايي ترت ػز الاستبػعه اليعػب لمم  ػرات المتعم ػم بػعلأداء ف ػط درف غ ر ػع عػف أفتػعر  ػمةيم ت  ػر التػرتر، ممػع 

 ,Lan) .دسيػم رالاسيععليػم رالع ميػم ب ػتد أفدػد. ؤد  إلس الرصرؿ لمطع م السي يم الم م  الت  ت ما ةتعةئػم ال ػرى الة
M.,CoCkeril 2001,33) 

أمع ةخصرص المامرعم الدعبطم  الت  لـ تصد ستعئاهع ة ف الاختبعرلف ال ةم  رالبعد  ف  درام الترتر 
 داـ( ف  اف ا تخ0227السي   الس م ترى المعسريم السي   فعف البعح عف  تي  مذ التي  ر الذ  تةسعه )الصغ ر ,

 إلس ) المهعرى  الأداء م ترى  تح ف رلراذ زلعدة التعميـ عمميم ف ( سمرذج رأداء الميظ  ال رح) الت م د  الةرسعما
 الطرل م  ذه تدرلس أ مرب ف  ال رارات اميذ  تخذ الذ   ر بأف المعمـ الطرل م  ذه تتم ز ( ح ث الت م ديم الطرل م

 التعميـ مراحد  خيؿ تعردرا  د الطيب أف فدي  عف المعمـ ي دمي ذ ال السمرذج ح ب  ر الأداء الطيب درر رأف
 المهعرات  تعممرا أف عمس الطيب  أيدعَ  تعرد تمع عسهع البحث ةدرف  المعمـ مف المعمرمعت  تم رف  أف عمس المختميم
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 ماهرد أ   ةذلرا ف ط( رلا لممعمرمعت  مة  )المتم   ف  ردذ الطيب ري     ء بتد ي رـ الذ  المعمـ طرل  عف
 (80, 0227)الصغ ر , .أمعمهـ المعمـ ي رـ بي مع ةت م د ري رمرا تعممهع ف 
عىىرض وتحميىىل نتىىاإج الاختبىىارات القبميىىة والبعديىىة فىىي بعىىض المهىىارات  مسىىتوى الأداء المهىىاري( لجهىىاز  4-0-3

 عارضة التوازن لممجموعة التجريبية ومناقشتها.
 ( 03  رقم الجدول

الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة  ت( المحسوبة للاختبارين القبمي و البعدي في بعض يبين الأوساط 
 الأداء المهاري( لممجموعة التجريبية لجهاز عارضة التوازن  مستوى المهارات الأساسية  

 ت
 المعالم الإحصاإية         

 
 المهارات الأساسية

 قيمة ت الاختبار ألبعدي الاختبار القبمي
 ع س   ع س   سوبةالمح

الطمرع بعلسهرض اليرد   9
 6.999 2.482 7.28 2.425 5.67 ر ط الععردم

 5.552 2.689 5.89 2.959 4.67 ر يم الم زاف 0
 99.698 2.038 7.20 2.279 5.69 ر بم ال طم 3
 93.443 2.379 7.85 2.090 6.05  ةرط السامم 4

  0.39(،  يمم )ت( الادرليم = 8حرلم ) ( رأمعـ درام2.25) ≥معسر  عسد س بم خطأ 
 (  تة ف لسع.93مف خيؿ ميحظتسع لمادرؿ )

رارد فررؽ ذات دلالم معسريم ة ف الاختبعرلف ال ةم  رالبعد  لممامرعم التارلةيم رلمصمحم الاختبػعر البعػد  
 6.999مػػػس التػػػرال  )فػػػ  اميػػػذ الاختبػػػعرات المهعرلػػػم )م ػػػترى الاداء(   ػػػد البحػػػث إذ ةمغػػػت  يمػػػم )ت( المح ػػػربم ع

( ر ػػػػػ  اكةػػػػػر مػػػػػف  يمػػػػػم )ت( الادرليػػػػػم 94.200، 8.529، 3.890، 99.973، 93.443، 99.698، 5.552،
(. ر ذا يح ػ  صػحم الاػزء ال ػعس  مػف 2.25)         ≥( رأمعـ م ترى معسريم 8( عسد درام حرلم ) 0.39البعلغم )

 اليرض الأرؿ لمبحث فيمع  خص م ترى الاساعز.
الم ترح لممهعرات السي يم الذ   السي   التدرلة  الةرسعما فععميم إلس حد ت الت  اليررؽ   ذه  عفالبعح ريعزر

التصرر  رتدرلبعت رالع م  العدم  للإ ترخعء تدرلبعت مف عميي ي تمد رمع تـ تطةي هع عمس المامرعم التارلةيم
 عمس لمتغمب الطعلبعت م ععدة إلس ي عس رالذ  الاستبعه ةترت ز الخعصم رالتدرلبعت ةسرعيي الداخم  رالخعرا  الع م 

 ف  الكة ر عسد تسي ذ المهعرات الحرتيم عمس اهعز ععردم الترازف إذ تعف لهع الأ ر م تيت اليي مف مع تعردرف 
 فدي  عف المهعر   بعلأداء المرتبطم الع م  التصرر رظعئ  تس يط رتذلؾ الا ترخعء رتح    الترتر حدة خيض
اذ ي  ر تد مف )اعةر  .الطعلبعت الذات لدى رتسميم الاهد ةذؿ ف  رالا تصعد الاستبعه ترت ز عمس ال درة تسميم

( إلس إف ةراما التدرلب عمس المهعرات السي يم الذ  يحتر  عمس تدرلبعت الا ترخعء العدم  ت ععد 0220ر مطعف، 
سعما عمس تدرلبعت لمتحتـ ف  التسيس رتذلؾ اليرد عمس أف يصبا ا د ترترا رأك ر  درة عمس الأداء راف احتراء الةر 

تدرلبعت التصرر الع م )الذ س ( ي ععد ف  التحتـ ف  الا تاعبعت الاسيععليم رتذلؾ الم ععدة ف  تح    المزلد مف 
اليهـ لطةيعم الأداء اليس  لممهعرات رتذلؾ ترت ز الاستبعه بمع يدمف أداء المهعرات بتيعءة ععليم )اعةر ر مطعف، 

بأف ةرسعما المهعرات السي يم  ؤد  إلس تعميـ رت ة ت   (Singer, et al, 1994)( رلؤتد ذلؾ 993-994 ،0220
 (Singer, et al, 1994, 318)المهعرات الحرتيم ف  الأس طم الرلعديم المختميم . 
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رغبم ال ععمد ر ر التارلةيم المامرعم أحرزتي الذ  الت دـ ف  مهمع   ععمي   ريد   البعح عف اف  سعؾ
 أف اس طعع ح ث درف  التدرلب راستظعمهفَ ف  الرحدات ف  اليععلم الم عرتم ف  لمطعلبعت رمراف تهفَ   الصعد م
 الحرتيم المهعرات تعمـ ف   تعردفَ لي  د الذ  رال صرر الصعربعت مرااي مف يمتسهفَ  الةرسعما إلس الاسدمعـ
 س طم الرلعديم بصررة ععمم رالامسع تؾ بصررة خعصم  ةدترسهفَ لف يمعر فَ الأ التعميميم المراحد خيؿ لمامبعز
 الأداء م ترى  ارتيعع إلس أدى لمةرسعما رتطةي هفَ  رالمهعر ، الةدس  الاعمعم ممع ادى الس خيض م ترا فَ  دخرلهفَ 
 المهعر  

 الأداء رتـ سرعيم تح  ف ت هـ ف  الإ ترخعء فبعلس بم لمهعرة الا ترخعء  رى البعح عف أف ا تخداـ تمرلسعت
 الت  ت ععد الم مس الترتر لدرام رالرصرؿ العصةس الاهعز ف  التحتـ ست ام الأخطعء رت د تتح ف المهعرات ح ث
تيعءة الاداء فدي عف أسهع ت ععد عمس اليرؽ بعلإح عس ة ف الترتر رالا ترخعء الع م  رالعدم  إذ ي  ر  عمس

 رالسي يم الةدسيم الحعلم رتعد د لدبط السعاحم الر عئد مف يعد الا ترخعء التدرلب عمس  أف ( إلس9996) معرف، 
  ةد عميي تعست ممع أك ر الا ترخعء مف حعلم إلس  ؤدى العدم  الإس بعض حعلم بعد الإسب عط أف تمع اليرد، لدى

 مف ععليم درام إلس  ؤدى الذ  الأمر العدميم الأليعؼ مف تة ر عدد إس بعض ف  ي هـ  ذا أف ح ث الإس بعض
 (987، 9996) معرف،  . تمهع العدمم ف  لإ ترخعءا

رفيمع  خص التصرر الع م  يعزر البعح عف ذلؾ الس فععميم الةرسعما السي   الم ترح رمػع يحتريػي مػف التػدرلب 
 فمف خيلهع ت تطيذ تصحيا رتغ  ر الحرتعت الخعطئم رزلعدة( عمس مهعرة التصرر الع م  ةسرعيي )الداخم  رالخعرا 

بػعف التػدرلب بع ػتخداـ التصػرر الخػعرا   (Weinberg, 2008لما ػـ رتح ػ ف طرل ػم الأداء اذ ي ػ ر) محرتمال ال رة
رالػػداخم   ر ػػذ ريدػػ   معمرمػػعت ذات فعئػػدة تة ػػرة تتعمػػ  بػػعلخةرة الحرتيػػم لػػدى الافػػراد رذلػػؾ لأف التصػػرر الػػداخم  

ليعةػرف بأ ػتخداـ السػرع ف مػف التصػرر رالخعرا  مف  ػأسي اف يدػ   معمرمػعت متسرعػم رمػف  ػذا المسطمػ   سصػا ا
اذ ا ػػتخدـ البعح ػػعف التصػػرر الػػداخم   (Weinberg, 2008, 7, 9)فمػػف خيلهمػػع يصػػبا العمػػد ذاتػػ  رتم ػػعئ  

رالخػػعرا  مػػف خػػيؿ م ػػع دة الأداء اليسػػ  عمػػس اهػػعز ععردػػم التػػرازف رلكػػد مهػػعرة لػػبعض اليعبػػعت ذرات الم ػػترى 
داء تمػػع لػػر تعسػػت  سػػعؾ آلػػم تصػػرلر م ةتػػم فػػرؽ رأ ػػهع ت ػػاد صػػررا لممراحػػد اليسيػػم العػػعل  فعلطعلبػػم ت ػػرـ  ةتصػػرر الا

خػػراج المهػعرة بصػػررتهع السهعئيػػم المعسريػػم الػػررح  ػػذا مػػع ادى الػػس رفػػذلممهػعرة الحرتيػػم  رأعطػػس ستػػعئا ا اعةيػػم فػػ   را 
لتصػػػرر الع مػػػ  مػػػف أ ػػػـ ( إلػػس أف ا0220الاختبػػعر ألبعػػػد  لػػػلأداء المهػػػعر  رتح  ػػ  أفدػػػد اداء اذ ي ػػػ ر )عػػػير ، 

ت ػػػعف المهػػػعرات الحرتيػػػم )عػػػير ،  ( رلػػػرى ) محمد عسػػػعف 059، 0220الطرائػػػ  رالأ ػػػعل ب اليععمػػػم لػػػتعمـ راكت ػػػعب را 
( أف الطػيب الػػذ ف ي ػتمررف فػ  ا ػتخداـ التصػرر الع مػ  يح ػػسرف  isaag)  9990 ( س ػي  عػف إ ػحعؽ  9995

 (73،  9995ف ، مهعراتهـ الرلعديم ةدرام أفدد مف غ ر ـ )عسع
تمػع اف التصػػرر الع مػػ  ي ػػععد عمػػس ا ػػتبععد التيت ػػر ال ػمة  را عطػػعء المزلػػد مػػف الػػدعـ رال  ػػم بػػعلسيس رزلػػعدة 

 (000، 9996الدافعيم ربسعء أسمعط الأداء الا اعة  رتح    الأ داؼ. ) معرف، 
  السي   الم ترح رمع تدمسي التدرلة لمةرسعما ذلؾ البعح عف يعزر تركيز الانتباتأمع بعلس بم إلس مهعرة 

التمرلسعت الم ترحم لترت ز الاستبعه الت  تـ التدرلب عم هع رتعميمهع دمف المسها المعد لذلؾ رمحعرلم الترت ز عمس 
التيعص د الد ي م لمراابعت الحرتيم، رتذلؾ الترت ز عمس التخمص مف الاسيععلات الزائدة رالترتر اذ ت ععد  ذه 

ال يطرة عمس الحرتعت لتح    الهدؼ مسهع رتكرلف الصررة اليزمم للأداء الأم د ممع أعطس التمعرلف ف  زلعدة 
( الس أف ترت ز الاستبعه  ؤ ر 0229المتعمم ف معمرمعت تعفيم عف تيييم الأداء الصحيا لممهعرات اذ ي  ر )الةيعت ، 

ب ف ط راسمع  رتبط بم درة الرلعد  عمس ف  د م ردرح درام الات عف لممهعرات الحرتيم رلا  رتبط بمؤ يت التدرل
ترت ز الاستبعه رال درة عمس الا هعـ الراع  لمرلعد  لمتحتـ ف  مهعراتي الحرتيم لأسي الأ عس ف  ساعح عمميم التعمـ 
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، 0229أر التدرلب أر المسعف م بأ تعلهع المختميم ، فعدـ الترت ز  ؤ ر حتمع  ف  الاداء رب تد  مة . )الةيعت ، 
تمع  رى البعح عف الس اف التمرلسعت الخعصم بعلترت ز الم ترحم اعطت لهذه المامرعم فرصم ا دة لم يطرة ( 389

رالتحتـ ف  الأفتعر ممع زاد عمس  درة الترت ز لدى الع سم التارلةيم رذلؾ بعزؿ العرامد الم تتم ليستبعه رمحعرلم 
مهمع  ف  تطرلر  درة الترت ز لد هـ ر ذا مع اكدتي معسريم  الترت ز عمس الاراسب المرتبطم بعلأداء الت  لعةت دررا  

 اليررؽ لهذه المامرعم )التارلةيم(
عرض وتحميىل نتىاإج الاختبىارات القبميىة والبعديىة فىي بعىض المهىارات الأساسية مسىتوى الأداء المهىاري(  4-0-4

 ومناقشتها. لممجموعة الضابطة
 (04 رقم الجدول  

لانحرافات المعيارية وقيمة  ت( المحسوبة للاختبارين القبمي و البعدي في بعض يبين الأوساط الحسابية وا
 الأداء المهاري( لممجموعة الضابطة  مستوى المهارات الأساسية  

 ت
 

 المعالم الإحصاإية     
 

 المهارات الأساسية

 قيمة ت الاختبار ألبعدي الاختبار القبمي
 ع س   ع س   المحسوبة

 وازن جهاز عارضة الت

الطمرع بعلسهرض اليرد   9
 0.606 2.448 5.93 2.999 5.50 ر ط الععردم

 9.949 2.963 4.89 2.934 4.77 ر يم الم زاف 0
 0.249 2.929 5.77 2.276 5.69 ر بم ال طم 3
 9.094 2.080 6.43 2.024 6.07  ةرط السامم 4

  0.39( الادرليم = (،  يمم )ت8( رأمعـ درام حرلم )2.25) ≥معسر  عسد س بم خطأ 
 (  تة ف لسع.94مف خيؿ ميحظتسع لمادرؿ)

رارد فررؽ ذات دلالم معسريم ة ف الاختبعرلف ال ةم  رالبعد  لممامرعم الدعبطم رلمصمحم الاختبعر ألبعػد  
ر ػػ  اكةػػر مػػف  يمػػم  (0.606 إذ ةمغػػت  يمػػم )ت( المح ػػربم  أفػػ  مهػػعرة الطمػػرع بػػعلسهرض اليػػرد  ر ػػط الععردػػم 

(. امع ب يم المهعرات فمـ تظهر 2.25)  ≥( رأمعـ م ترى معسريم 8( عسد درام حرلم ) 0.39لادرليم البعلغم ) )ت( ا
 (.0.39أ  فررؽ معسريم لاف )ت( المح ربم اصغر مف  يمم )ت( الادرليم رالبعلغم)

 
 
 
 
 
 
 
 



 ......أثر برنامج نفسٌ مقترح في خفض التوتر النفسٌ لتحسين

152 

 

جمىوعتي البحىث التجريبيىة عرض وتحميل نتاإج الاختبىارات المهاريىة البعديىة فىي مسىتوى الأداء الفنىي لم 4-0-5
 والضابطة ومناقشتها.

 (05 رقم  الجدول
يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة  ت( المحسوبة للاختبارات المهارية البعدية لمجموعتي البحث 

 التجريبية والضابطة في مستوى الأداء المهاري 

 ت
 المعالم الإحصاإية          

 
 المهارات الأساسية

المجموعة التجريبية 
 الاختبار البعدي

المجموعة الضابطة 
قيمة ت(  الاختبار البعدي

 المحسوبة
 ع س   ع س  

 جهاز عارضة التوازن 

الطمرع بعلسهرض اليرد   9
 5.059 2.448 5.93 2.482 7.28 ر ط الععردم

 4.659 2.963 4.899 2.689 5.89 ر يم الم زاف 0
 94.04 2.928 5.77 2.038 7.200 ر بم ال طم 3
 9.943 2.080 6.43 2.379 7.85  ةرط السامم 4

  0.90(،  يمم )ت( الادرليم = 96) حرلم درام رأمعـ( 2.25)≥معسر  عسد س بم خطأ 
 (  تة ف لسع.95مف خيؿ ميحظتسع لمادرؿ)

لتارلةيم رالدػعبطم رارد فررؽ ذات دلالم معسريم ف  الاختبعر البعد  ف  م ترى الأداء المهعر  لممامرعم ا
 .رلمصمحم المامرعم التارلةيم

 
( ف  م ترى الأداء عمس اهعز ععردم 95ريعزر البعح عف اليررؽ المعسريم الت  ظهرت ف  الادرؿ )

الترازف رلكعفم المهعرات الأ ع يم رلمصمحم المامرعم التارلةيم ليععميم الةرسعما الم ترح رالذ  تدمف التدرلب عمس 
لسي يم ر   الا ترخعء العدم  رالع م  رالتصرر الع م  ةسرعيي الداخم  رالخعرا  فدي  عف بعض المهعرات ا

ا تخداـ تمعرلف ترت ز الاستبعه الت   ععدت الطعلبعت الس اكت عب العد د مف الأسمعط ال مرتيم الت  تؤد  ةدرر ع إلس 
تز عمس الاداء المهعر  حصرا  درف اف تخدذ تح  ف م ترى ادائهفَ ، اذ اف المسها التعميم  المتبذ ف  الكميم  ر 

الطعلبعت لا  تدرلبعت سي يم لمتعرؼ عمس اراسب اداء الحرتم الت  تتكرف مسهع المهعرة الحرتيم ليأخذ المتعمـ صررة 
 رادحم عف الاداء.
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 الاستنتاجات : 5-0
  ناقشتها تم التوصل إلى الآتي:في ضوء المعالجة الإحصاإية لنتاإج اختبارات البحث وعرض النتاإج وتحميمها وم 
 ا ةت الةرسعما السي   الم ترح لممهعرات السي يم فععم تي ف  خيض الترتر السي   لممامرعم التارلةيم . -9
 ا ةت الةرسعما السي   الم ترح لممهعرات السي يم فععم تي ف  تح  ف م ترى الأداء المهعر  لممامرعم التارلةيم . -0
المتبذ الذ  ا تخدمتي المامرعم الدعبطم أ را  فععي  ف  خيض الترتر السي   , لـ يح   الةرسعما التدرلة   -3

رمعظـ المهعرات الحرتيم بع ت سعء مهعرة الطمرع بعلسهرض اليرد  بح ث أف اليررؽ ة ف الاختبعرلف ال ةم  رالبعد  
 لـ ترت  إلس م ترى معسر  .

بعض المهعرات الحرتيم )الطمرع بعلسهرض اليرد  ر ط  ح   الةرسعما التدرلة  المتبذ أ را ا اعةيع  ف  تطرلر -4
 الععردم ، رتذلؾ مهعرة الارتكعز الأمعم ( .

ح  ت المامرعم التارلةيم الت  ا تخدمت الةرسعما الم ترح تطررا  أفدد مف المامرعم الدعبطم الت  ا تخدمت  -5
يم(   د البحث رذلؾ مف خيؿ م عرسم ستعئا الةرسعما التدرلة  المتبذ ف  متغ ر  )الترتر السي   ، المهعرات الحرت

 الاختبعرات ة ف المامرعت ف التارلةيم رالدعبطم .
 :التوصيات والمقترحات  5-0

 في ضوء الاستنتاجات التي خرج بها  الباحثان يوصي بما يأتي:
خيػض م ػترى التػرتر  التأك د عمس ا تخداـ ةرسػعما المهػعرات السي ػيم الػذ   ػعـ البعح ػعف بأعػداده  لػدرره اليعػعؿ فػ  -9

 السي   لطعلبعت ال سم الدرا يم ال عسيم مف تميم التربيم الرلعديم / اعمعم المرصد .
التأك د عمس ا تخداـ ةرسعما المهعرات السي يم الذ   عـ البعح عف بأعداده ف  تطرلر م ترى المهعرات الحرتيم عمػس  -0

 اهعز ععردم الترازف .
 عرات سي يم أخرى رعمس مهعرات حرتيم رعمس أاهزة أخرى .درررة إاراء بحرث ردرا عت عمس مه -3
دػػرررة إ ػػراؾ مدر ػػ  التربيػػم الرلعدػػيم فػػ  دررات تدرلةيػػم لمتعرلػػ  بأ ميػػم درر الةػػراما السي ػػيم رتأ  ر ػػع عمػػس  -4

 م ترل ف  مع الحعلم السي يم  رم ترى الأداء .
حػرث التطةي يػم رمسهػع بح سػع المترادػذ  تمػع ري تػرح ي ترح البعح عف أف تراعػ  المسػع ا فػ  الدرا ػم الأرليػم ستػعئا الب -5

البعح ػػعف أف تتدػػمف الػػدررات الخعصػػم رخيصػػعت البحػػرث التطةي يػػم لدػػمعف تس ػػئم الا ػػد بطرل ػػم صػػحيحم فػػ  
 التععمد مذ ت سيعت الأاهزة الرلعديم . ترف الةرسعما ا ةت فععميم تطةي م رف  حدرد ع سم البحث.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ......أثر برنامج نفسٌ مقترح في خفض التوتر النفسٌ لتحسين

154 

 

 ادرىىىىالمص
، مرتػػز الكتػػعب 9ط  ،المعىىاملات العمميىىىة العمميىىة بىىين النظريىىة والتطبيىىيـ(: 9999، مصػػطيس ح ػػ ف )بػػع   .9

 لمس ر، ال ع رة .
ةدر الد ف ،  .3،دار اليتر العرب  ، ال ع رة  9، ط تدريب المهارات النفسيةـ(: 0222راتب ، أ عمم تعمد ) .0

ستويات المعيارية لاختبار الإدراك البصري للاعبي (: دراسة لتحديد المـ0222طعرؽ محمد رعرفم ، عم   يمم )
 ، المامم العمميم . كرة اليد

، )ترامػػم( محمد سة ػػد سرفػػد رآخػػررف، منىىاهج البحىىث فىىي التربيىىة وعمىىم الىىنفسـ(: 9984فػػعف دالػػ ف، د ربرلػػد ) .3
 ، متتبم الأسامر المصرلم ، ال ع رة .3ط

، ةسيػػػعم ف رآخػػػررف ) .4 )ترامػػػم(: محمد أمػػػ ف الميتػػػ   لتجميعىىىي والتكىىىوينيتقيىىىيم تعمىىىم الطالىىىب اـ(: 9983ةمػػػرـ
 رآخررف، دار معكرر  د، ال ع رة.

، دار الكسػد  لمس ػر رالترزلػػذ ، عمىىم الىنفس العىىامـ(: 0222الػدا ر ، صػعلا ح ػف رالكةي ػػ ، ر  ػب سا ػب ) .5
 اربد ، الأردف .

، مرتػػز 9، طلرياضىىيةالمىىدخل إلىىى القيىىاس فىىي التربيىىة البدنيىىة    واـ(: 0226ردػػراف، محمد سصػػر الػػد ف ) .6
 الكتعب لمس ر، ال ع رة .

تقويم بعض الاختبارات البدنية والمهاريىة لىبعض الألعىاب الجماعيىة ـ(: 0220السعيم ، درغعـ اع ـ محمد ) .7
، أطررحػم دتتػػرراه غ ػر مس ػررة، تميػػم التربيػم الرلعدػيم ، اعمعػػم عمىى وفىي النظريىىة الفسىمجية والأسىىس العمميىة

 المرصد .
، دار اليتػر طرق ومناهج البحث العممي في التربية البدنية والرياضةـ(: 0220اف عةد الما ػد )إةرا يـ، مرر  .8

 لمطبععم رالس ر رالترزلذ ، عمعف ،  الأردف .
 ، دار اليتر العرب ، ال ع رة .دليل البحث العمميـ(: 9999عريس، خ ر الد ف عم  ) .9
، ر ػعلم معا ػت ر ت عمىى ضىبط التىوتر النفسىياثر برنامج فىي حىل المشىكلاـ(: 9990الزرار  ، رسع احمد ) .92

 غ ر مس ررة ، الاعمعم الأردسيم .
، 9، جموسىىوعة الاختبىىارات النفسىىية لمرياضىىيينـ(: 9995عػػير  ، محمد ح ػػف رال ػػريي ، احمػػد مصػػطيس ) .99

 مرتز الكتعب لمس ر، ال ع رة .
، دار اليتر العرب ، ال ع رة 9ط، المفاهيم والتطبيقات –عمم النفس الرياضي ـ(: 9995راتب، أ عمم تعمد ) .90

. 
، دار ال ػػررؽ لمس ػػر رالترزلػػذ ،  9، طأساسىىيات القيىىاس فىىي العمىىوم السىىموكيةـ(: 0224السةهػػعف، مر ػػس ) .93

 عمعف الأردف .
، دار اليتػػر لمطبععػػم رالس ػػر ، عمػػعف ، 9، طفسىىيولوجيا العمميىىات العقميىىةـ(: 0222الدػػمد، عةػػد ال ػػتعر ) .94

 الأردف.
، دار اليتػر العربػ ، 0، طالتدريب الرياضي الحديثأ تخطيط وتطبيي وقيادةـ(: 0229) حمعد، ميت  إةػرا يـ .95

 ال ع رة، مصر.
 ، دار السهدم العربيم ، ة ررت . الصحة النفسية والتفوق الدراسيـ(: 9992عةد المط   ، مدحت ) .96
مطبععػػػم رالس ػػػر ، دارالغرلػػػب ل 9، ط نظريىىىات الإرشىىىاد والعىىىلاج النفسىىىيـ(: 9994ال ػػػسعر ، محمد محػػػررس ) .97

 رالترزلذ ، ال ع رة .



 ......أثر برنامج نفسٌ مقترح في خفض التوتر النفسٌ لتحسين

155 

 

 ، دار أ عمم لمس ر رالترزلذ ، عمعف ، الأردف . 9، ط الموسوعة النفسيةـ(: 0222أةر فرحم ، خم د ) .98
، مامػم تميػم ا داب، اعمعػم صػسععء،  القمي والتوتر وأثرها في الإبداع عند الأدبىاءـ(: 9995الا معس  ، عةد عم  ) .99

(037-066.) 
.المعػػػػررؼ، 09، دار مسع ػػػػد لمطبععػػػػم رالس ػػػػر.     فىىىىن الاسىىىىترخاءـ(: 9986 ػػػػعئد عةػػػػد الحم ػػػػد ) .الةرغػػػػر   ،02

، محعدػرة أل  ػػت عمػػس طمبػػم اعمعػػم ال ػػمطعف  ػػعةرس، ط )بػػي(، مرتػػز الإر ػػعد  التىىوتر المىىزمنـ(: 0229صػبح   )
 رالترايي ،  مطسم عمعف .

 ، دار اليتر العرب  ، ال ع رة ، مصر.9، طلرياضيالتدريب العقمي في المجال اـ(: 9996 معرف، محمد العرب  ) .02
، دار اليتػػر سىىيكولوجية التربيىىة البدنيىىة والرياضىىية النظريىىة والتطبيىىي والتجريىىب ـ(: 0225عسػػعف ، محمػػرد مر ػػ  ) .09

 العرب  ، ال ع رة .
 ال ع رة .، دار اليتر العرب  ، 4، طالمفاهيم والتطبيقات –عمم النفس الرياضي ـ(: 0227راتب، أ عمم تعمد ) .00
 ، دار اليتر العرب  ، ال ع رة . عمم نفس التدريب والمنافسة الرياضيةـ(: 0220عير  ، محمد ح ف ) .03
الأسىىس الفنيىىة والميكانيكيىىة (: 0293ح ػػ ف ، عع ػػدة عمػػ  راػػعر  ،  ػػدى  ػػهعب رعةػػد الػػرزاؽ ، زلسػػم عةػػد ال ػػيـ ) .04

 ر رالترزلذ ، عمعف ، الأردف .، متتبم الماتمذ العرب  لمس  9، ط لمجمناستك الفني لمسيدات
 ( ، بغداد ، العراؽ .3، مد رلم مطبعم رزارة التربيم ، ر ـ ) الجمباز لمبناتـ(: 9990 رمم ، س راف صعدؽ ) .05
 ، دار اليتر العرب  ، ال ع رة . 0، ط (: التدريب العقمي في المجال الرياضيـ0229 معرف ، محمد العرب  ) .06
" دار اليتػر العربػ  لمطبععػم  الجديد في الإعداد المهاري والخططي للاعىب كىرة القىدم" ( : 9994محمد ، ميتس إةرا يـ ) .07

 . رالس ر ، ال ع رة
 أداء مسىتوى  عمىى الراجعىة معمومىات التػ يىة باسىتخدام النوعيىة التمرينىات فاعميىةـ(:  0227الصػغ ر , محمد محمػرد ) .08

الز ػعزل  , تميػم التربيػم الرلعدػيم لمةسػ ف , ر ػعلم معا ػت ر  , اعمعػمالقفز حصان عمى اليدين عمى الأمامية مهارة الشقمبة
 غ ر مس ررة .

تىىأثير برنىىامج التىىدريب الىى هني عمىىى مسىىتوى قىىدرات ـ(: 0220اػعةر، ا ػرؼ محمد عمػػ  ر ػمطعف، محمد إةػػرا يـ محمػرد ) .09
، 9(، ج94دػيم، العػدد )مامػم أ ػ رط لعمػرـ رفسػرف التربيػم الرلعالتفكير ألابتكىاري والتصىرف الخططىي لناشىة كىرة القىدمأ 

 اعمعم أ  رط، مصر.
"تأثير تمرينىات مقترحىة لتركيىز الانتبىات فىي تطىوير بعىض المهىارات الأساسىية فىي (: 0229الةيعت ، ب عـ عبعس محمد) .32

 .49، بحث مس رر ف  مامم اليتا العدد لعبة المبارزة"
31. Sylvester, R. (1997): Stress, Instructor, 86 March. 
32. Vaughan , M .E (1989): The effect of progressive muscle relaxation on stress 

clerical workais . Aaron Journal , August , vole . 3 , p . p . 
33. Schmidt, A. Richard (1991): Motor control and learning   Human kinetics publisher, 

U.S.A  
34. Singer ,et.al (1994): Training mental  quickness  in beginning intermediate Tennis 

players , R_seavly (Ed), Jownal of  the sports psychology , vol 8, no3, human, Kinetics 
publisher, in . 

35. Weinberg, Robert (2008): Dose Imagery Work? Effects on Performance and mental 
skills, volume (3) Issue(1) 

 
 
 



 ......أثر برنامج نفسٌ مقترح في خفض التوتر النفسٌ لتحسين

156 

 

 
(0 رقم الممحي   

 
القياس والتقويم وعمم النفس والجمناستك ال ين تم و مجالات عمم التدريب الرياضي براء والمتخصصين بالخ السادة

والاختبارات البدنية  لاختيار الصفات البدنية والمهارات الأساسية مقابمتهم وعرض استمارات الاستبيان عميهم
 امج النفسي المقترحوالنفسية  واختيار مدى صلاحية البرن

الصفات  صينصختالم سادةأسماء ال
 الجمناستك عمم النفس الاختبارات البدنية

 )*(    أ. د.  ت بم زت  طي التؾ
  )*(   أ. د. سعظـ  عكر الرتعر
   )*(  أ. د. ع ـ أحمد  ميمػػعف
   )*(  أ. د.  ييـ  رسس عير  
   )*(  أ. د.محمد خدر أ مػػػػر

    )*( د محمد عةد الله د. أيعأ. 
 )*(    أ. د. ععمر محمد  عرد 

   )*(  أ. د. مت  محمرد ح  ف  
  )*(   أ. د.  م ر  رسس محمرد

   )*(  أ. د. اع ـ محمد سع   الررم 
   )*(  أ. د. عةد الكرلـ  ع ـ غزاؿ
   )*(  أ. د.إ  عر عةد الكرلـ  ع ـ
  ()*        أ. د. عتمم  ميمعف الحرر  

  )*(        أ. د. أحمد  رسس محمرد الةاعر  
  )*(        أ. د. سدى فتعح زلداف 
  )*(        ا. د. أ عمم حعمد محمد

   )*(  أ.ـ.د. ةهعف احمد الز  ر  
  )*(        أ.ـ.د. ز  ر يح س المععد د 

   )*( )*( د.مرف   ع د الدبعغأ.ـ.
   )*( )*(  رالرزاؽ الح\أ.ـ.د.عةد الابعر عةد
   )*(  أ.ـ.د. رل د خعلد راب 
  )*(        أ.ـ.د. سغـ محمرد محمد
  )*(        أ.ـ.د. سةراس  رسس محمد
   )*(  أ.ـ.د. رل د ذسرف  رسس
  )*(       أ.ـ.د.  يس محمد عم 



 ......أثر برنامج نفسٌ مقترح في خفض التوتر النفسٌ لتحسين

151 

 

  )*(        أ.ـ.د. عصعـ محمد عةدالردع
  )*(        أ.ـ.د. احمد رعدالله

  )*(        محمد عم  عبعسأ.ـ.د. 
  )*(        أ.ـ.د. يع ر محيرظ حعمد

  )*(        أ.ـ.د. صةيحم يع ر متطرؼ
  )*(        أ.ـ.د. عم  درلد خعلد

  )*(        أ.ـ.د. فد مم عرفعت محمد
 )*(        أ.ـ.د. افراح ذسرف  رسس
 )*(        أ.ـ.د.ت رى احمد فتح  

   )*( )*( ذسرف أ.ـ.د. عمر  م ر 
   )*( )*( أ.ـ.د.  عد بع ـ ام د

  )*(   أ.ـ.د. رافذ ادرلس عةدالغيرر
 )*(        ـ.د. ح در غعز  ا معع د

 )*(        ـ.د. عم  ح  ف محمد
 )*(        ـ.د. أة  رامز البتر  
 )*(        ـ.د. خعلد محمد  عبعف
  )*(         ـ. ـ. سغـ مؤلد محمد

 )*(       صعئب مهد  ال  د
 


