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 : ص البحثلخم
على   التعرف  محاولة  إلى  الحالي  البحث  الذاتي  يهدف  التدريب  برنامج  الانفعالية  أثر  الاستثارة  تنظيم  على  في  القدرة  وتنمية 

 .  لدى لاعبات الكرة الطائرةالاسترخاء 
قرقاش  نااي  استخدم الباحثاا  المانهج التيري اي لمتئمتاب وة يعاة البحاث   ياملا عحناة البحاث علاى لاعباات الكارة الطاائرة فاي 

ةاسااتخدام حمااب الفتااات العمريااة  وضاااةطةع عاا  ةريااي الاختيااار الع ااشائي تيااري حتح  )ثااتم ميااامي     وتاام تقماايم العحنااة إلااى الرياضااي
 ع لاعبات للميمشعة الضاةطة.6ع لاعبات ياةات  و )7مات و )لاعبات متقدع 7القرعة بشاق  )

الذاتي  وتم تط يقب على عحنتي البحث المتقدمات وال اةات   وق ل تط حي ال رنامج تم اخذ  برنامج تدريب  قام الباحثا  ةاعداي  
 نفمها ةعد تط حي ال رنامج . القياسات الخاصة ةالاستثارة الانفعالية والقدرة على الاسترخاء   كما تم اعاية الاختبارات

 وبعد عرض النتائج ومناق تها تشصل الى الباحثا  الى ميمشعة م  الاستنتاجات كا  أهمها : 
اث ا برنامج التدريب الذاتي ةأنب ذو تأثحر اييابي في تنظيم الاستثارة الانفعالية وتطشير القابلية عل الاسترخاء لميمشعتي البحث  .1

 التيري حتح .
متغحر الاستثارة    ع على الميمشعة الضاةطة في نتائج القياس البعد  فيوالمتقدمات  التيري ية )ال اةات  البحثتفشقا ميمشعتي  

 ععوالمتقدمات التيري ية )ال اةات البحثالانفعالية  في حح  لم ترتي الفروق الى ممتشى المعنشية بح  ميمشعتي 
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Abstract: 

The current research aims to identify the effect of the Autogenic-Training program in regulating 

emotional arousal and developing the ability to relax among female volleyball players. 

. The researchers used the experimental method for its suitability and the nature of the research. 

The research sample included volleyball players in Qaraqosh Sports Club, and the sample was divided 

into three groups (two experimental and one control) by random selection according to age groups, using 

the lottery by (7) advanced players and (7) young players, and (6) players for the control group. 

The researchers prepared a Autogenic-Training program, and it was applied to the two research 

samples, female applicants and young women, and before applying the program, measurements of 

emotional arousal and ability to relax were taken, and the same tests were repeated after applying the 

program. 

After presenting and discussing the results, the researchers concluded that  

1. The Autogenic-Training program had  a positive effect in regulating emotional arousal and 

developing the ability to relax for the two experimental research groups. 

2. The two experimental research groups (young women and advanced ) outperformed the control group 

in the results of the post-measurement in the emotional arousal variable, while there was no stalistical 

significant difference  between the two experimental research groups (young women and applicants)) 
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 : لتعريف بالبحثا -1
 : المقدمة وأهمية البحث  1-1

هذا الحديث  في عصرنا  التطشر  التنافمي م  مظاهر  ةالممتشى  الارتقاء  الدول    يعد  تعكس رقي  مرآة  فهش 
التي ينعكس م  ختلها رقي هذه لعاب  احدى الأبشصفها  لذا اصبحا الكرة الطائرة     واهتماماتها ب ناء التعب وتاهحلب

الن الدول   وقدراتب ومنذ  التعب وتطشير مشاهبب  ب ناء  ةبأواهتماماتها  الشصشل  القمةإلى    ة وحتى  ما    ممتشى  وهذا 
وجب الخصشص وعلى  عند التخطيط لل رامج التدري ية وتنفحذها    ولا سيما  يشاجهش  تحديات وصعشبات  ش جعل المدرب

المنافمات  مشعد  اقتراب  ال   عند  هذه  لدى  المعروف  م   اصبح  المتقدمةكما  وتشظيف ةأ     دول  وتحلحل  يراسة 
والمهارات الحركية  ال دنية  )م  اليشانب     متكامت    يمهم ةصشرة فاعلة في اعدايهم اعدايا  لتع ح   الخصائص النفمية  

يت كافة     عوالنفمية لا  والتط يقية  أوهذا  المحدانية  الدراسات  اجراء  ختل  م   الا  الرياضية  لتى  والفعاليات  تن طة 
محاولة تقديم الحلشل الاييابية  إلى  الباحثش   والتي م  ختلها يمعى     التي تقدم ما يدعم جشانب الاعداي هذالفة  المخت

  م في اظهار ةاقاته   مالافضل ومماعدته الأياء  لتحقحي  بهم  تع ح  م  اجل الشصشل  التي تشاجب الليمي  الم كتت  
 المنافمة . م أ المايية والنفمية سشاء في التدريب الأياء مقشمات  ش  وخاصة عندما يمتلك  الكامنة

"ومما لا يك فيب ييب الاهتمام بتطشير التع ح  ومماعدتهم على اكمابهم يواف  قشية والتي م  يأنها ا   
تماعد التع ح  على الاستمرار في الكفاح  وبذل المزيد م  اليهد لتكشي  اتياهات اييابية لديهم والتي تعمل على  
التي  اللعبة  نشع  في  التعب  نياح  ممتلزمات  م   تعد  والتي  منها  الانفعالية  وخاصة  ال خصية   المكشنات  تث حا 

 ع 22  2015   نحنشحيمارسها" )
ال ا   وم   الرياضية  معلشم  المنافمات  أو  الرياضي  والحرجةالتدريب  الصعبة  ةالمشاقف  ةمث   ملحتة  ةة  اوهي 

التي تن أ ةم ب الضغشةات والتشترات المصاحبة لمثل هذه المشاقف والتي   المختلفةارض خصبة لظهشر الانفعالات  
فتمرع م  ظهشر التعب مما يؤثر سل يا على  المختلفة  جزاء اليمم  لاالعص ي  التشتر  م  يأنها أ  تعمل على زياية  

اظهار ما  على  التعب  للمشقف مما يعمل على عدم استطاعة  وتفمحره     كما يؤثر في ةريقة ايراكب   الرياضيأياء  
 ع Navaneethan & Soundara ,2010, 161) امتتكب لها .على الرغم م  وعقلية  نفمية عنده م  امكانيات 

الإولأ يور     لب  لتعب  النفمي  الأ  تأثحرالةعداي  التعب  اعداي  ةقية جشانب  لمشاجهة  و خرى   في  يؤهلب  كما 
المهار   ايائب  تعشق  قد  التي  الانفعالية  المطلشب الحركي    الاستثارة  الشجب  المباراة  فالتشتر     على  اثناء  في  العص ي 

قشة   هذه     ك حرةاراية  يتطلب  ا   وعشيةإلى    تؤي قد  الزائدة  الاستثارة  كما  )محمشي  التفكحر  عملية  وبطء    ضعف 
  لمل ية متطي  تعديل الانفعالات انننا  أ لا  إفيب  صعشبة التحكم  و م  ذاتية الانفعال    وعلى الرغم م   ع106   2013
 ع163  2017وآخرو   )ياهح  .والعشامل الكامنة واليشهرية المم بة لب  سباب اييابية اذا تمكنا م  معرفة الأإلى 
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يديد التعب  والتي يصبح عندها  التع ح    تعد الاستثارة الانفعالية الزائدة احدى الم كتت التي يشاجهها  لذا  
الأياء وذات العتقة ةخرى   الاهتمام ةالمؤيرات الأأو    يقل عنده الانتباهو الأياء   ويركز على جانب واحد م     ستثارةالا

  ستثارة هذا الاحباط والإ وتنظيم  ايارة  القدرة على  عدم  العص ي و ما تيعلب يعاني م  القلي والتشتر  م   فيصاب ةالاحباط
 .ممتشى اعلى إلى  حالة الاستثارةزياية إلى  يؤي الذ  ت تحا ايراكي سل ي ةب الى  إلى  فانب يؤي   ةصشرة اييابية

(Mckeag ,2003, 120-121 ع 
ع وهي ةريقة  Autogenic Trainingلتسترخاء م  ضمنها ةريقة التدريب الذاتي )  ةوهناك ةرائي عديد 

يكل م  أيكال الذ  اعده  ع  J.H.Schultz)   يشلتز  الأعصاب في برلح   بشاسطة اختصاصي  اتم تطشيره   ةعتجي 
  الذاتي الذ  يمتخدم سلملة م  التماري  القائمة على الصشر لإنتاج الاسترخاء العقلي واليمد    التنشيم المغناةيمي

(Takaishi, 2000, 123 ع. 
وانب القاسم الم ترك ليمي  برامج     الاسترخاء احد الاةعاي الاساسية في اجراءات الاستعدايات للمنافمةويعد  

ف على مدى الاستفاية م  تط حي هذه المهارة النفمية ةعد تعليمها  . لذا ظهرت الحاجة الملحة للتعر العقليالتدريب  
ا  برنامج عقلي  أو      برنامج تدريب استرخائيلأ  وا  التعبات لم يتعرض   لا سيّما  لتعبات العحنة والتدريب علحها  

للتعرف م  ختلب على  اول برنامج تدريب استرخائي يط ي محدانيا على التعبات     لذا يعد برنامج الباحثة هذا   ساةقا
 القدرة على الاسترخاء.ومدى الاستفاية منب في تطشير   مدى الاستفاية م  ال رنامج في تنظيم الاستثارة الانفعالية 

العالية الممتشى قد يتعح  ا  تكش  رؤية التعب ضيقة  الاستثارة  في  وم  هنا تكم  أهمية البحث ححث انب  
و  ةب  المحيطة  الايياء  فهم  يمك   على  ولا  قايري   غحر  تيعلهم  الممتشى  عالية  م  ضغشط  التع ش   يعاني  ثم  م  

اظهار جهدهم الحقيقي في المباريات على الرغم م  انهم يمتلكش  المشاري المايية العقلية التزمة م  هنا فا  معلمي 
يراسة   الى  حاجة  في  ال دنية  التربية  ححث   الشسائلومدربي  التنافمية  الضغشط  هذه  مثل  لمشاجهة  التزمة  والطرق 

والتي لا  خيمكنهم م    الممتشى  عالية  عقلية  متانة  تتطلب  الرياضة  ا   اليحد   ححث  للأياء  التع ح   تيهحز  تلها 
الداخلية و   الضغشط  ايراك ة يعة  على  يماعدهم  الذ   المعرفي  التدريب  في  التضمح   الا م  ختل  تقشيتها  يمك  

 .لخارجية ححث يمكنهم ذلك م  مشاجهة الضغشط التنافمية واظهار مشاه هم في الشقا المناسب ا
  والذ  سنتناولب في    وتحمح  القدرة على الاسترخاءلذلك لابد م  ايياي ما يعمل على تخفيض هذه الاستثارة العالية

 . ةحثنا هذا وهش برنامج التدريب الذاتي
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 مشكلة البحث   1-2
  الممتشى  ففي   عالية   مماةقة   التتي يارك  في  الطائرة   بتعبات الكرة  رئيمي   ة كل  سة الحالية تهتما  الدرا

  التنافمية   القدرة   فإ   لذا.  تنافمية فحمب   رياضة  وليما   محترفة  رياضية  لعبة   الطائرة  الكرة  لعبة  أصبحا   هذه   أيامنا 
الكرة  بح    بح    ة يعي   ة كل  التنافمية  القدرة  هذه  ةم ب   ين أ .  مختلفة  ةألشا   يشم   ةعد   يشم ا  تنمش  الطائرة  لاعبات 

  وميمشعات   الأمشر  وأولياء  مدربحهم  تشقعات   تل ية  ة أ   والقلي  المتماوية   المنافمة   مثل  ضغشط  ةم ب   التعبات 
 .  ال خصية والاحتياجات  الأقرا 

ت هنا  ال  ت حدي وم   أ      ةالحاليدراسة  متمح م كلة  الأن طة    ات  لتعبا  معظم  في  يتعرضش  في جمي  
الشاقعة على    المل ية  النفميةمتعدية م  الانفعالات  أنشاع    ةصشرة خاصة إلىولعبة الكرة الطائرة الرياضية ةصشرة عامة  

والتي لا  والتي يتنج عنها تغحرات في الشظائف النفمية والعقلية والفمحشلشجية    في المنافمات الرياضية  ات كاهل التعب
لهذه  التهحتة و   م استخدام أسالحب تتناسب م  حي النفمية  ةالاستثار   ةالانشاع م  الانفعالات والمتمثلالمشاجهة    ة حصرا 

وبهذا  التهحتة النفمية لتعبات   ممتشى  التي  تتأثر إلى حد ك حر ةفضت ع  زياية القدرة على الاسترخاء  الانفعالية  
انشاع الاسترخاء    كأحد التدريب الذاتي  ت النفمية الا وهش  احد انشاع التدريبا  الضشء على  ا فا  م كلة البحث قد سلط 

والقدرة على  في الاستثارة الانفعالية    هذه الدراسة سحتم التعرف على مدى فاعلية استخدام التدريب الذاتي  اذ م  ختل
 .فانب لدى لاعبات الكرة الطائرة ومما س يالاسترخاء 

 

  :البحث أهداف  1-3

 يهدف البحث الحالي إلى محاولة التعرف على ما يأتي : 
 . لتعبات الكرة الطائرة إعداي برنامج تدري ي قائم على التدريب الذاتي   1-3-1
ع     1-3-2 الذاتيأثر  الك ف  التدريب  الانفعالية    برنامج  الاستثارة  تنظيم  الاسترخاء  وتنمية  في  على  القدرة 

 . لدى لاعبات الكرة الطائرةالمتقدمات   ال اةات   الضاةطةع لميمشعات البحث الثتثة )
ع     1-3-3 الثتم  الك ف  البحث  ميمشعات  بح   والضاةطةعالفروق  ا  وال اةات  الكرة لتعبات    )المتقدمات   

 برنامج التدريب الذاتي.ةعد اياء القدرة على الاسترخاء  وتنمية تنظيم الاستثارة الانفعالية في   الطائرة
 
 ـرضيات البحـث : ف 1-4
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)المتقدمات    1-4-1 الثتثة  البحث  لميمشعات  والبعد   الق لي  القياسح   بح   احصائية  يلالة  ذات  فروق  تشجد 
الانفعالية     )الاستثارة  لمتغحر   الضاةطةع  الاسترخاءال اةات   على  تط حي  والقدرة  عند  التدريب ع  برنامج 

 . لاعبات الكرة الطائرةعلى  الذاتي
والضاةطةع لتعبات     صائية بح  ميمشعات البحث الثتم )المتقدمات  وال اةات تشجد فروق ذات يلالة اح  1-4-2

 .برنامج التدريب الذاتيةعد اياء القدرة على الاسترخاء وتنمية تنظيم الاستثارة الانفعالية في   الكرة الطائرة
 
 مجالات البحث :   1-5

 .وال اةات لناي  قره قش  الرياضي المتدمات  الكرة الطائرة ات لاعب المجال البشري : 1-5-1
 .نادي قره قوش الرياضي  المجال المكاني : 1-5-2
 . 2021/ 2/5  ولغاية 15/12/2020الفترة م  المجال الزماني :   1-5-3
 
 إجراءات البحث  -2
 البحث: منهج  2-1

 استخدم الباحث المنهج التيري ي لمتءمتب ة يعة البحث الحالي.
 
 التجريبي :التصميم  2-2

تم استخدام التصميم التيري ي الذ  يطلي علياب اسام )تصاميم الميمشعاات المتكافتاةع الع اشائية الاختياار ذات 
 ع.  398-384  1984الاختباري  الق لي والبعد  المحكم الضبط )فاندالح   

 
 وعينته : البحث مجتمع  2-3

للمشساام الطااائرة كرة الةااقرقااش  الرياضااي تاام اختيااار ميتماا  البحااث ةالطريقااة العمديااة والمتمثلااة بتع ااي ناااي  
ع 9  أمااا عحنااة البحااث فتكشنااا ماا  )ةع لاعباا24) والبااالع عااديهمال ااباب والمتقاادمح   تاايلفت 2020-2019الرياضااي 

ثااتم ع ماا  ميتماا  البحااث  وتاام تقماايم العحنااة إلااى %100) يمثلااش  نماابةع لاعبااة يااباةات 15لاعبااات متقاادمات و )
لاعبات ع 7ةاستخدام القرعة بشاق  )حمب الفتات العمرية وضاةطةع ع  ةريي الاختيار الع شائي تيحربحتح   )ميامي   
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ع لاعباات لغارض 4) ةالباحثا ت   ةعاد أ  اساتبعد ع لاعبات للميمشعة الضاةطة 6ع لاعبات ياةات و )7متقدمات و )
 يارب الاستطتعية علحهم .اجراء الت

  ا  هااذه العحنااة لاام يط ااي علحهااا أ  برنااامج نفمااي او ارياااي  عحنااة البحااث ا لعنااد اختيارهاا ةالباحثاا ا وقااد راعاا
 .ختل المشسم الرياضي كلب

 (1الجدول )
 يبين بعض المعلومات عن أفراد عينة البحث. 

 النسبة المئوية  العدد  المتغيرات
 % 100 24 ميتم  البحث 
 % 60.60 20 عحنة البحث  

 % 24.24 4 عحنة التيربة الاستطتعية 
 
 : متغيرات البحث 2-4
 : المتغير المستقل  2-4-1

 .ع الذاتييتمثل المتغحر الممتقل في البحث )برنامج تدريب 
 ة: التابع  اتالمتغير 2-4-2

 وت مل ما يأتي : المتغحرات النفمية :وقد يملا المتغحاارات التاةعااة على 

 متغحر الاستثارة الانفعالية  -

 متغحر القدرة على الاسترخاء  -

 
 :  الاجهزة والادوات المستخدمة 2-5

 : ايناه المدرجة والايوات  الاجهزة استخدام تم
 .المن أ    أمريكي  Medical Scale Detector نشع والشز   الطشل قياس . جهاز1
   الماني المن أ. عPals-Oximeter) نشع للنبض  . متحمس6
 ع .2عدي ) الصن  ياةانية ثانيةع 1/100) لأقرب   تقيس يدوية الكترونية إيقاف . ساعة7
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 المن أ .  صحنيع Delta trak) نشع للمحيط النم ية والرةشبة المحيط حرارة يرجة لقياس رقمي . محرار8
 . جهاز قياس الضغط رقمي .. 9
 . سماعة ة ية . 10
 ةائرة . ت كرا. 11
 . يريط قياس  12
 
 وسائل جمع البيانات : 2-6

 يم  ال يانات والتي يملا ما يأتي :ل ائلسو القياسات و ة الاختبارات و الباحث ا استخدم
 
 : والوظيفية الجسمية القياسات 2-6-1

 : (كغم ) وكتلته ( سم( )H)   الجسم طول 2-6-1-1

 Medical Scale)  نشعع  والشز    الطشل  قياس)  جهاز   ةاستخدام  البحث   عحنة  أفراي   أةشال  قياس  تم

Detector ممطرة  ةأنزال  القياس ةعملية  القائم ال خص  ويقشم   القدمح  حافي اليهاز قاعدة على  المخت ر يقف اذ   ع  
    ةالمنتيمتر  المخت ر  ةشل  يمثل  المؤير  عنده  يقف  الذ    والرقم  المعدني  القائم  م   المخت ر  رأس  على  صغحرة  معدنية
 . غمع  100) لأقرب  ةالكحلشغرام  المخت ر كتلة يمثل  رقم على الالكتروني العداي  يث ا   ا  ةعد  القراءة وتتم
 ( Body mass Index )(BMI: ) الجسم كتلة مؤشر  حساب 2-6-1-2

 :  الآتية المعايلة ختل م  اليمم  كتلة مؤير حماب  تم
 عKatch et al., 2011,554)   2مع  الطشل÷ )   كغمع  الشز  = )   اليمم كتلة مؤير

 
 قياس المتغيرات النفسية: 2-6-2  
 مقياس الاستثارة الانفعالية :  2-6-2-1

 .Dorthy Vع )أعااده )يورثااي. ف. هاااريسالااذ  نفعاليااة اسااتخدما الدراسااة الحاليااة مقياااس الاسااتثارة الإ

Harris بحاا. ل. هااريسع ) و ع(Bette L. Harris  اساامة كامال راتاب )وقاام ةاعاداي صاشرتب العربياة وتقنحناب  ع  
)غالباا    هاي مقيااس متادرج ما  ثاتم بادائل تم الإجاةة على فقرات يع فقرة   و 50)  ع   ححث تكش  المقياس م 1991
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زياااية ع يرجااة   وارتفاااع الدرجااة علااى المقياااس يعكااس 150-50ويتااراوح ماادى الاادرجات للمقياااس بااح  )  أحيانااا   نااايرا ع 
 ع305   2007يدة التشتر والاستثارة )راتب   

ل الانفعاليةوبالنسبة  الاستثارة  مقياس  المقياس    تصحيح  فإن   ‘ ( م   فقرة  50يتكش   فقرات  ع  بح   مشزعة 
وفقرات سل ية   نايرا ع  ع  2جدول  )انظر  اييابية  بدائل هي )غالبا   أحيانا    اوزا   تكش  الاجاةة على وفي ثتثة  وتعطى 

الم1   2   3)  للدرجات  للفقرات  صحيح  والعكس  الاييابية  للفقرات  )   ل ية  ع  للقياس  لعليا  الدرجة  بلغا  ع  150اذ 
 .ع يرجة 100ع يرجة  ةمتشسط فرضي ي لع )50والصغرى )

 (2جدول )ال
 يبين الفقرات الايجابية والسلبية لمقياس الاستثارة الانفعالية

 الأرقــــام العبارات 
-36-35-28-24-20-19-18-14-13-12-11-10-9-8-7-6-5-4-3-2-1 الاييابحاة 

37-40-41-42-43-48-47-45 
-39-38-34-33-32-31-30-29-27-26-25-23-22-21-17-16-15-7 المل حاة 

44-46-49-50 
 ع 54    2011ع )الطائي    305   2007ع )راتب   7  2006)حمحد    واخرا    

 ع 140-139  2016  نذيرو علي ع )42-40   2013   حم )
 
 مقياس القدرة على الاسترخاء: 2-6-2-2

 1971ع )فرانك فحتال)فى الأصل  ةاعدايه  قام )القدرة على الاسترخاءع الذ   استخدما الدراسة الحالية مقياس  

,Vital Frank تحا عنشا ع (Relax to Ability Your   أحمد الماشيفى  و محمد عتوى ) وأعد صشرتب العربيةع  
ال ادنى  خممة ع ر عبارة تتيح الفرصة للفري للتع حر ع  قدرتب على الاسترخاء (15) يتكش  المقياس م إذ   ع1981

مقياااس وفااي مقياااس تم الإجاةااة علااى فقاارات يااوالإراي  والعقلااى عاا  ةريااي الاسااتياةات اللفظيااة لعبااارات المقياااس. و 
ع يرجاااة   60-15ويتاااراوح مااادى الااادرجات للمقيااااس باااح  )ع   أبااادا   أحياناااا   ناااايرا  ائماااا   ي هاااي )متااادرج مااا  أربعاااة بااادائل 

 وارتفاع الدرجة على المقياس يعكس قابلية على الفري على الاسترخاء. 
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مشزعة بح  فقرات ع فقرة  15يتكش  م  م  ) ‘ فإن المقياس    تصحيح مقياس الاستثارة الانفعاليةوبالنسبة ل
ع وتعطى   أبدا    أحيانا   نايرا  يائما    )بدائل هي  أربعة  تكش  الاجاةة على وفي  ع  3جدول  )انظر  اييابية وفقرات سل ية  

( للدرجات  الم1   2   3   4اوزا   للفقرات  والعكس صحيح  الاييابية  للفقرات  للقياس     ل ية  ع  لعليا  الدرجة  بلغا  اذ 
 :ع يرجة 37,5تشسط فرضي ي لع ) ع يرجة  ةم15ع والصغرى ) 60)

 (3جدول )ال
 القدرة على الاسترخاءيبين الفقرات الايجابية والسلبية لمقياس 

 الأرقــــام العبارات 
 15   14   13   12   10   9    8   4   3 الاييابحاة 
 11    7  6    5   2   1 المل حاة 

   2016  العاباادي  زياا ع   )194-193  2016وآخاارا     شبااااازيع   )1958-1957  2011  الحمااشر  و مغاااايرة )
 ع160  2016  عابد ع   )809

 
 المعاملات العلمية للمقاييس النفسية :  2-6-2-3
 الصدق:  2-6-2-3-1

خدمح  فاي الدراساة تاعتمدت الباحثة على استخدام الصدق الظاهر  كشسحلة للتأكد ما  صادق المقياساح  المما
ةعرضااهما علااى عااادي ماا  الماااية ذو  الخ اارة والاختصاااص فاااي ميااال العلااشم التربشيااة والنفماااية      اذ قامااا الباحثااة

  لغااارض تقشيماااب والحكااام علاااى مااادى صاااتححتب ومتءمتاااب للدراساااة ع1الملحاااي ) والعلاااشم الرياضاااية   والقيااااس والتقاااشيم
الحاليااة   وأجااراء التعااديتت المناساابة ماا  خااتل )إعاااية صااياغة عاادي ماا  الفقااراتع  وبمااا يااتتءم ماا  ة يعااة البحااث 
وعحنتااب  فضاات عاا  ذكاار صااتحية باادائل ألإجاةااة  إذ يعااد هااذا الإجااراء وسااحلة مناساابة للتأكااد ماا  صاادق المقياااس  و 

 .الاست يانا  ةصيغتهما النهائية ع ي ح  4و  3ملحي)ال
وبعد تحلحل استياةات ومتحظات الماية الخ راء تم استخراج صدق الخ اراء ما  خاتل النمابة المتشياة لاتفااق 

 %ع م  أراء الخ راء. 90الخ راء حشل مدى صتحية المقياس لط يعة البحث وعحنتب   إذ تم ق شل المقياس بنمبة )
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 الثبات : 2-6-2-3-2

 :بطريقة اعادة الاختبار ثبات ال 2-6-2-3-2-1
يقصاااد بثباااات المقيااااس مااادى إعطائاااب الااادرجات نفماااها او يرجاااة قريباااة جااادا للأفاااراي أنفماااهم إذا كاااررت عملياااة 

المقياسااح  علااى القياااس  ولغاارض حماااب معاماال الثبااات المقياااس اسااتخدما الباحثااة ةريقااة إعاااية الاختبااار وقااد ة ااي 
ة اي  15/12/2021وبعاد أسا شعح  بتااري   1/12/2020ع لاعباة بتااري  14لاعبات الكارة الطاائرة والباالع عاديهم )

ع ي ااح  4ع واليادول )Pearsonالمقيااس مارة ثانيااة علاى الميمشعااة نفماها  ةعاادها تام حمااب معاماال الارتبااط البماايط )
 ذلك .. 

 (4جدول )ال
 لطريقة إعادة الاختبار لحساب معامل الثبات المقياسين المستخدمان في البحث   يبين قيمة معامل الارتباط

الوسط  تطبيق الاختبار  المقياس
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

معامل  
 الارتباط

مستوى 
 الاحتمالية

مقياس الاستثارة  
 الانفعالية 

 9.888 83.929 التشزي  الأول
0.851 0.001 

 9.890 83.500 التشزي  الثاني
مقياس القابلية 
 على الاسترخاء

 2.969 28.214 التشزي  الأول
0.940 0.001 

 2.914 28.786 التشزي  الثاني
 0.05 > * معنشية عند ممتشى احتمالية 

ع في ححث بلغا 0.851ع ا  قيمة معامل الارتباط لمقياس الاستثارة الانفعالية هي ) 4يت ح  م  اليدول )
القدرة على الاسترخاء ) الارتباط  ة معامل  مقي ع   وم  ختل متحظة ممتشى الاحتمالية للمقياسح   0.940لمقياس 

( احتمالية  ممتشى  اقل م   انهما  المقياسح   0.05نتحظ  ثبات  على  يدل  كما  عالي  ثبات  معامل  على  يدل  وهذا  ع 
انمياما هناك  ا   أ   الاختبار  اعاية  عند  نفمها  النتائج  تقيس    ةاعطائهما  وجميعها  المقياس  لفقرات  ياخل  وصدق 

 الهدف التي وضعا م  اجل قياسب..
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 تجانس مجموعات البحث وتكافؤها:  2-7
 تجانس العينة:   2-7-1

فى المتغحرات  )ال باب والمتقدمح ع والعحنة الكلية للبحث  تم التيانس بح  أفراي عحنة البحث بح  الميمشعتح   
تأثحر  التي   لها  يكش   التيري يفي  قد  العامل   المتغحر  الى  البحث  نتائج  بح   الفروق  الباحثة ا  ترجح  حتى تمتطي  

عتقة    ذ إ   الممتقل لها  التي  المتغحرات  في  يتعلي  فيما  الاقل  في  متيانمة  ميمشعات  تكشي   الباحث  على  "ينبغي 
في المتغحرات التاةعة للبحث   البحث   عحنةةالتحقي م  تيانس  الباحثة  قاما  ع فقد  398     1997   فاندالح   )ةالبحث"

 ع. 5معامل الالتشاء كما م ح  في اليدول) معامل الاختتف و العمر الزمني والعمر التدري ي والكتلة والطشل ةاستخدام  فضت ع   
 (5الجدول )

 ت التوصيفية ا فى المتغير   لأفراد عينة البحث   الالتواء معامل  معامل الاختلاف و والانحراف المعيارى و يبين الوسط الحسابي  
 الوسط الحسابي العدد  العينة  المتغيرات 

الإنحراف  
 المعياري 

معامل 
 معامل الإلتواء الاختلاف % 

 العمر
 )سنة(

 0.337 10.567 2.691 25.467 7 متقدمات 
 0.542 2.279 0.366 16.075 7 شابات 
 0.923 16.928 3.110 18.373 6 ضابطة
 0.671 23.599 4.732 20.052 20 كلي

 الطول
 )سم( 

 0.305- 4.237 6.925 163.429 7 متقدمات 
 0.060 3.057 4.995 163.429 7 شابات 
 0.264 3.535 5.992 169.500 6 ضابطة
 0.014 3.857 6.373 165.250 20 كلي

 الوزن 
 )كغم(

 0.098- 9.982 5.524 55.343 7 متقدمات 
 0.357 6.878 3.410 49.586 7 شابات 
 0.840 9.948 5.538 55.667 6 ضابطة
 0.529 10.210 5.455 53.425 20 كلي

BMI 

 0.557- 4.867 1.007 20.685 7 متقدمات 
 0.701 7.536 1.401 18.587 7 شابات 
 0.009 10.285 1.996 19.404 6 ضابطة
 0.182- 8.568 1.676 19.566 20 كلي

 العمر التدريبي 
 )سنة(

 0.007 18.833 2.690 14.286 7 متقدمات 
 0.000 14.434 0.577 4.000 7 ياةات
 0.000 12.172 0.548 4.500 6 ضاةطة 
 0.929 66.703 5.169 7.750 20 كلي 
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) يت ح    جدول  تيانس  6م   الكلية  ع  والعحنة  الضاةطة  والعحنة  والمتقدمح ع  )ال باب  الثتثة  البحث  عحنات 
ع. وقيم  1+أقل م  )  الالتشاء  ححث كانا قيم معامل    الالتشاءللبحث  ححث تم اعتماي على معامل الاختتف ومعامل  

 ع  %30معامل الاختتف اقل م  ) 
 ع178  165   1999)التكريتي والع حد   ع 16-11   2000)غنيم و ص ر    

أفراي   تيانس  الى  الباحثة  وتطمت   الاعتدالية  التشزيعات غحر  م   البحث  على خلش عحنة  ذلك  عحنات  ويدل 
 فى هذه المتغحرات.البحث الثتثة والعحنة الكلية لها 

 العينة: تكافؤ   2-7-2

الميمشعتح   التكافؤ  تم   التىالبحث )ال باب والمتقدمح ع  بح   المتغحرات  تأثحر    فى  لها  المتغحر  في  قد يكش  
ةالتحقي م   الباحثة  قاما    فقد  حتى تمتطي  الباحثة ا  ترجح الفروق بح  نتائج البحث الى العامل الممتقل  التيري ي 

 .(6)كما م ح  في اليدول ع الغحر مرتبطة fقيمة )ةاستخدام في المتغحرات التاةعة للبحث  البحث تكافؤ عحنتي 
 (6الجدول )

 مجموعات البحث )الشباب والمتقدمين والضابطة( متغيرات البحث التابعةيبين الفروق بين 
 المعنوية Fقيمة  الانحراف المعياري  الوسط الحسابي  عددالعينة  العينة المتغيرات 

 الاستثارة الانفعالية 
 )يرجةع

 8.165 85.000 7 المتقدمات 
 4.435 84.000 7 ال اةات  0.292 1.326

 5.958 79.500 6 الضاةطة 

 القدرة على الاسترخاء  
 يرجةع

 1.676 29.143 7 المتقدمات 
 1.704 28.286 7 ال اةات  0.243 1.541

 1.033 27.667 6 الضاةطة 

 0.05 > * معنشية عند ممتشى احتمالية 
)يت ح    جدول  والضاةطةع  ع  6م   والمتقدمح   )ال باب  البحث  ميمشعات  المتغحرات  تكافؤ  إذ فى  التاةعة   

 ع.0,05) ممتشى احتمالية ع أقل م  f)كانا قيمة المعنشية لا 
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 الذاتي :  برنامج التدريب  2-8

وتحمح  القدرة على  الاستثارة الانفعالية  ممتشى  إلى تنظيم  الذاتي الذ  اعدتب الباحثة  يهدف برنامج التدريب  
م  ختل الرجشع المنهاج  تم تصميم       لدى لاعبات الكرة الطائرة   والمهاريةوعدي م  المتغحرات الشظيفية  الاسترخاء  

ذو  الاختصاص في ذات  الخ راء    على ميمشعة م  المنهاج  تم عرض  وقد    للأيبيات والمراج  العلمية ذات العتقة   
والتقشيم    علمالميال   والقياس  الرياضي  في ع  5)ملحيع  1)  ملحيالنفس  الممتخدم  النهائي  إلى وضعب  حتى وصل 
 .. الدراسة.

 
   :التدريب الذاتي  محتوى برنامج  2-8-1

 استدعاء   التعب   محاولة  م   الاوجب  م   العديد  في  العضلي  الذاتي الاسترخاء  التدريب   م   النشع  هذا  ي اةب
 . الذاتي التدريب  منها التدريب  هذا م  متعديةأنشاع  وهناك والثقل الدفء وهي  الاسترخاء  حالة م  الم تركة الم اعر

نفمية1 فمحشلشجية  أةعاي  لمتة  الهرمي  التململ  على  الذاتي  التدريب  برنامج  يعتمد   .    : 
دفء  ع  5)،  التنفستنظيم  ع  4) ،  تنظيم النشاط القلبيع  3)،  الدفء في الأطرافع  2)،  الثقل في الأطرافع  1))

 . ع الجبهة برودةو ع 6)، البطن
لمدة )2 التدريب  تمتمر جلمات  الشاحد. مدة جلمةع  4)بشاق   و    ع جلمة24.  الاس شع  الفعلية   جلمات في    التدريب 

 ( م   ووصلا 30تدرجا  المنهاج  بداية  في  يقيقة  التدري ي  20)إلى    ع  المنهاج  تدرج  حمب  نهايتب  في  يقيقة  ع 
 ع.3)الملحي 

تم3 الالجلمات  أياء  على  التعليم    .  ق ل  تدريب  م   لمدة    الباحثا  ذاتي  جلمات   ع  جلمات 4)  ..  خارج  وحم ا 
وم  ثم تم تط حي اليلمات التدري ية     لل رنامج م  خطشاتب لتةتع علحهاالأياء  ال رنامج م  تشزي  ورقة تعليمات  
قام  صشتي  ملف  على  ذاتيا     ةاعدايه  الباحثا   ةالاعتماي  علحها  التدريب  التعبات  على  هذه    ليمهل  وهدفا 

 :إلى ما يأتي اليلمات 

 التأكحد على الحضشر في اليلمات التعليمية.  -

 أخرى. بح  كل لاعبة و  واحد  ع متر1التاكحد على ا  تكش  الممافة بح  التعبات لا تقل ) -

   ع102   2001   )سليما 
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واعطاء يرجة الاسترخاء المناسبة   ع لكل جلمة4تدريب الذاتي )الملحي التأكحد على ملء نمشذج استمارة متاةعة ال -
 المذكشرة في الاستمارة.اليمم لكل عضش م  اعضاء 

بتكرار  - تمتمر  ايحائية  تممعب م  جمل  ةما  التعبة  انب في حالة عدم يعشر  التعبات  تم تشجيب  التدريب  عند 
نفمها على  في   اليملة  الشقا  ةعض  منها  ذلك  يأخذ  للشصشل  وقد  والهدوء إلى    ال داية  والدفء  الثقل  حالات 
 وال روية في اليمم.

ما ع جلمة تدري ية وتم مراعات  24. ةعد اتمام اليلمات التعلمية تم تط حي ال رنامج م  ق ل التعبات ذاتيا  لمدة )4
 : يأتي

هناك ا  اصشات تؤثر في سحر أو    تم تشجيب التعبات على اليلشس في مكا  هايئ ةححث لا ت عر ةالانزعاج -
 وض  مريح ويمتحم  ا  لا  تتمس الاةراف ا  جزء م  اليمم.في ححث ييب الاستلقاء   اليلمة التدري ية

 اليلمة التدري ية ..  أياء اخذ النبض ق ل  -

ق ل   - م   المعد  للمشسيقى  المصاحب  الصشتي  الملف  وفي  على  التدري ية  اليلمات  الاسابي     الباحثا تنفحذ  )في 
ةملف  الاكتفاء  تم  الاخحرة  الاسابي   بتنفحذها في  ال دء  يتم  التي  الاجزاء  الأولى كا  هناك تشجيب لتعبات حشل 

 ع.. لأنفمه  راي تنفحذهاالمويعيط  تعليمات التماري  مشسيقى وترك التعبات يتخحلح  

 اليلمة التدري ية .. أياء اخذ النبض ةعد  -

بترتح ها على   الباحثا ةعد الانتهاء م  اليلمة التدري ية .. ملء نمشذج استمارة متاةعة التدريب الذاتي. والتي قام   -
 . Google formيكل 

https://forms.gle/wk9anbQv6Aag4JuX9 

(Wels , 1991, 5-14(عLacy, 1996, 42-49ع  (Gustitus , 1997, 31-34 ع  (Takaishi , 2000, 134ع  
(Brewer , 2009, 32-34  ع(Weinberg & Gould , 2015, 254)  (Mirgain & Singles, 2016, 1-

 ع Singh et al., 2018, 136)  عErlangung, 2017, 12)  ع4
 
 التجارب الاستطلاعية :  2-9

فضاات عاا  التيااارب  قاماا الباحثااة ةعاادي ماا  التياارب الاسااتطتعية منهااا الخاصااة بتهحتاة الأيوات والأجهاازة  
 الاستطتعية ةال رنامج وهي كما يأتي :

 : الأولى )مقياسي البحث(التجربة الاستطلاعية  2-9-1

https://forms.gle/wk9anbQv6Aag4JuX9
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المقياس  تط حي  )  ح تم  قشامها  )ع  4على عحنة  التيربة ع  2020/ 11/ 15لاعبات  أجراء  الغرض م     وكا  
 الاستطتعية ما يأتي: 

 مدى وضشح الفقرات و يرجة استيابتهم لها. •
 كد م  مدى وضشح تعليمات المقياس. التأ •

 ألإجاةة ع  التماؤلات و الاستفمارات. •

 مدى متئمة بدائل ألإجاةة للمقياس.  •

 لإجاةة على المقياس . ااحتماب زم  ألإجاةة و الشقا الذ  يمتغرقب المخت ر في  •

معدل الشقا      وقد بلعح وقد أظهرت نتيية التيربة ألاستطتعية عدم وجشي أ  غمشض حشل فقرات المقياس 
 . للمقياسح   ع يقيقة20ع يقيقة وبمعدل )22-18بح  )  ح المحدي للإجاةة على فقرات المقياس 

 
 : الثانيةالتجربة الاستطلاعية  2-9-1

 الهدف منها . قاما الباحثة ةعمل تيربة استطتعية لتهحتة الأيوات والأجهزة   وكا  
 سيقمش  ةب اثناء اياء التيربة الرئيمة .تعريف فريي العمل المماعد على الدور الذي   .1
 
 التجربة الرئيسة : 2-10

   :القياسات القبلية 2-10-1

 تم اجراء الاقياسات الق لية على يشمح  ...
تم تشزي  مقياس ححث  ةأجراء القياسات الق لية    ع2  )الملحيم  فريي العمل المماعد  في الحشم الأول قاما الباحثة   -

ع   وقد تم استخدام  9/3/2021على الاسترخاء للميمشعتح  )ال باب والمتقدمح ع في يشم الثتثاء المشافي )  درةالق
 ايضا  وتم تفريع ال يانات ةاستمارة معدة لهذا الغرض..  الميمشعتح   ؤهذة القياسات لغرض حماب تكاف

- ( الثاني  الحشم  )ا2021/ 10/3في  فريقي  بح   مباراة  ةعمل  الباحثة  قاما  الظروف ع  وتهحتة  والمتقدمح ع  ل باب 
 المناسبة لاجراء المباراة   وق ل بدء المباراة قاما الباحثة بتشزي  مقياس الاستثارة الانفعالية.  
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   :الذاتي برنامج التدريب تطبيق    2-10-2

التدريب   برنامج  تط حي  افراي  الذاتي  تم  مرحلتح   على  على  والذ  يمل  البحث  م   ميمشعتي  الفترة  ختل 
يملا تط حي المنهاج التدري ي ما  وحدات تدري ية في الاس شع  وقد  أرب   بشاق     29/4/2021  ولغاية  3/2021/ 11

 يأتي : 
 ارب  وحدات تدري ية مصحشبة ةارب  تماري  بحتية ..   -

 الذاتي التدريب  رنامج  ع وحدة تدري ية ل24) -
 :البعدية القياسات  3- 2-10

-1) تم اجراء القياسات البعدية بنفس ال روط والاجراءات التي تما في القياسات الق لية وذلك ختل الفترة  
 ع . 2021/ 2/5
  :المعالجة الإحصائية للبيانات 2-11

  (IBM-SPSS 19) معالية النتاائج إحاصائيا  بشسااةة الحزماة الإحصائيةتم    وللتحقي م  صحة الفروض 
 ع ححث تم استخدام المعايلات الإحصائية الآتية : Excelوبرنامج الا )

   عfاختبار تحلحل التباي  الأحاي  ) -

 ع للعحنات المرتبطة t) اختبار  -
 ع للعحنات غحر المرتبطة  t) اختبار  -
 معامل الإلتشاء -

 معامل الاختتف   -
 الشسط الحمابية   -
 الانحراف المعيار   -
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 والمناقشة  وتحليلهاالنتائج  عرض  -3
 عرض النتائج :  3-1
نتائج    3-1-1 التدريب  أثر  عرض  الانفعالية  الذاتي  برنامج  الاستثارة  تنظيم  القدرة على في  وتحسين 

الوظيفية  الاسترخاء   المتغيرات  من  )المتقدمات،    والمهارية وعدد  الثلاثة  البحث  لمجموعات 
 :لدى لاعبات الكرة الطائرةالشابات ، الضابطة( 

القدرة على وتنمية  في تنظيم الاستثارة الانفعالية  الذاتي  برنامج التدريب  أثر  عرض نتائج    3-1-1-1
الضابطة(  الاستراخاء    ، الشابات   ، )المتقدمات  الثلاثة  البحث  الكرة لمجموعات  لاعبات  لدى 

 لطائرة:ا
 (7الجدول )

لمجموعة البحث  القدرة على الاستراخاءو لمتغيري الاستثارة الانفعالية قياسين القبلي والبعدي اليبين الفروق بين 
 الثلاثة )المتقدمات ، الشابات ، الضابطة(

 العنوية  tقيمة  نحراف المعياري الا  الوسط الحسابي  القياس  لمتغير ا المجموعة

 المتقدمات 

 الاستثارة الانفعالية 
 )درجة(

 8.165 85.000 قبلي 
5.000 0.002* 

 4.082 75.000 بعدي

 القدرة على الاسترخاء  
 درجة( 

 1.676 29.143 قبلي 
-17.872 0.001* 

 3.237 46.143 بعدي

 الشابات 

 الاستثارة الانفعالية 
 )درجة(

 4.435 84.000 قبلي 
7.655 0.001* 

 3.207 74.571 بعدي

 القدرة على الاسترخاء  
 درجة( 

 1.704 28.286 قبلي 
-41.312 0.001* 

 1.345 51.143 بعدي

 الضابطة 

 الاستثارة الانفعالية 
 )درجة(

 5.958 79.500 قبلي 
-0.729 0.499 

 4.506 81.500 بعدي

 القدرة على الاسترخاء  
 درجة( 

 1.033 27.667 قبلي 
-2.092 0.091 

 2.098 30.000 بعدي

 0.05 > * معنشية عند ممتشى احتمالية 
 ما ياتي:ع 7)يت ح  م  اليدول 

احصائية  فروق  تشجد   - يلالة  والبعد   البح   ذات  الق لي  الطائرةلقياسح   الكرة  في   تعبات  وال اةات  المتقدمات 
الاسترخاء)متغحر    على  والقدرة  الانفعالية  كانا  الاستثارة  إذ  لا  قيم  الع   م   t) المعنشية  اقل  احتمالية ع  ممتشى 

 ع. 0,05)
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)الميمشعة الضاةطةع  في   تعبات الكرة الطائرةلقياسح  الق لي والبعد   البح   ذات يلالة احصائية  فروق  لا تشجد   -
الاسترخاء)متغحر    والقدرة على  الانفعالية  كانا  الاستثارة  إذ  لا  قيم  الع   احتمالية    مأعلى  ع  t)المعنشية  ممتشى 

 ع. 0,05)

الفروق بين مجموعات البحث الثلاث )المتقدمات ، الشابات الضابطة( للاعبات عرض نتائج    3-1-2
وعدد من المتغيرات    القدرة على الاستراخاءوتنمية  تنظيم الاستثارة الانفعالية  في    الكرة الطائرة

 : الذاتيتطبيق برنامج التدريب والمهارية بعد   الوظيفية
نتائج    3-1-2-1 الضابطة(  عرض  الشابات   ، )المتقدمات  الثلاث  البحث  مجموعات  بين  الفروق 

تطبيق  بعد  القدرة على الاستراخاء  وتنمية  تنظيم الاستثارة الانفعالية  في    الكرة الطائرةللاعبات  
 : برنامج التدريب الذاتي

 (8الجدول )
القدرة على الاستراخاء المتقدمات والشابات لمتغيري الاستثارة الانفعالية و  الكرة الطائرةلاعبات يبين الفروق بين 

 الذاتيبرنامج التدريب تطبيق بعد 

الوسط  عددالعينة العينة  المتغيرات
 الحسابي

الانحراف  
 المعنوية  Fقيمة  المعياري 

 الاستثارة الانفعالية 
 )يرجةع

 4.082 75.000 7 المتقدمات 
 3.207 74.571 7 ال اةات  * 0.010 6.135

 4.506 81.500 6 الضاةطة 
القدرة على  
 الاسترخاء  
 يرجةع

 3.237 46.143 7 المتقدمات 
 1.345 51.143 7 ال اةات  * 0,001 137.404

 2.098 30.000 6 الضاةطة 
 0.05 > * معنشية عند ممتشى احتمالية 

 ما ياتي:ع 8)يت ح  م  اليدول 
يلالب    وجشي  - ذات  الاسترخاء)لمتغحر     احصائيةفروق  على  والقدرة  الانفعالية  بح   الاستثارة  البحث ع  ميمشعات 

أقل م   ع على التشالي   وهي  0,001و    0,010)ع   f  إذ كانا القيمة المعنشية لا )الثتثة في القياسات البعدية 
 ع.0.05ممتشى الاحتمالية ) 
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تتفاشق علاى الاخارى  الاختباارات ما   ةشسطات متغحرات الدراساة   ولتحدياد أياختبار الفروق الممكنة بح  متولا
 ذلك. ع  9اليدول ) وي ح   ع لمعرفة هذه الفروق  LSDقل فرق معنش  ) أ  تم استخدام اختبار  

 (9الجدول )
 بين مجموعات البحث الثلاثة  الفرق في قيم المتغيرات المدروسة بالبحث  LSDيبين نتائج 

متوسط  الوسط الحسابي  العينة المتغيرات 
 الفروق 

متوسط 
 المعنوية الانحراف

الاستثارة 
 الانفعالية 
 )يرجةع 

 0.841 2.103 0.429 74.571 75.000 ال باب -المتقدمات 
 * 0.009 2.189 6.500- 81.500 75.000 الضاةطة-المتقدمات
 * 0.006 2.189 6.929- 81.500 74.571 الضاةطة  -ال اةات 

القدرة على  
 الاسترخاء  
 يرجةع 

 * 0,001 1.268 5.000- 51.143 46.143 ال باب -المتقدمات 
 * 0,001 1.320 16.143 30.000 46.143 الضاةطة-المتقدمات
 * 0,001 1.320 21.143 30.000 51.143 الضاةطة  -ال اةات 

 ( 0.05)   ≥ فرق معنوي عند مستوى الاحتمالية  * 
 ع ما يأتي :9يت ح  م  اليدول )

ع عنااد الاسااتثارة الانفعاليااةمتغحاار )ال اابابع فااي -ميمااشعتي )المتقاادمات بااح  ذات يلالااة احصااائية فاارق  عاادم وجااشي  •
 ع.0.05) > ممتشى احتمالية 

متغحااار ع فاااي الضااااةطة-ال اااابابع و )الضااااةطة-المتقاااادماتميماااشعتي البحاااث )باااح  ذات يلالاااة احصاااائية فااارق  وجاااشي  •
 .ميمشعتي ال باب والمتقدمات ع لمصلحة 0.05) > ع عند ممتشى احتمالية الاستثارة الانفعالية)

ع عناااد القاادرة علااى الاسااترخاءمتغحاار )ال اابابع فااي -ميمااشعتي )المتقااادمات بااح  ذات يلالااة احصااائية فاارق  وجااشي  •
 .ميمشعة ال باب  ع لمصلحة0.05) > ممتشى احتمالية 

القاادرة متغحاار )ع فااي الضاااةطة-ال ااباب ع و )الضاااةطة-المتقاادمات ميمااشعتي )بااح  ذات يلالااة احصااائية فاارق  وجااشي  •
 .ميمشعتي ال باب والمتقدمات ع لمصلحة 0.05) > ع عند ممتشى احتمالية على الاسترخاء
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 مناقشة النتائج :  4-2
تنظيم الاستثارة الانفعالية، وتحسين القدرة على في  الذاتي  برنامج التدريب  أثر  نتائج  مناقشة    4-2-1

 :لاعبات كرة الطائرةلدى الاسترخاء 

الانفعالية   الاستثارة  لمتغحر  الاسترخاء  و ةالنمبة  على  ختل  نلحظ  القدرة   اليداول م  
ع المتقدمات وال اةات )  لدى ميمشعتي البحث القدرة على الاسترخاء    وا  هناك تغحر في ممتشى الاستثارة الانفعالية  

البعد ولمصلحة   الق ليةنلحظ  إذ     القياس  ع   البعدية  للقياسات  الحمابية  الأوساط  في  لمتغحر    انخفاض  ةالنمبة 
 . القدرة على الاستراخاءةالنمبة لمتغحر  لقياسات البعدية ع  الق ليةفي الأوساط الحمابية لوزياية   الاستثارة الانفعالية

الباحث النتائج  ةوتعزو  الذاتي  إلى    هذه  التدريب  برنامج  التعبات  ما تضمنب  الذاتي م  ق ل  وفي الاسترخاء 
والتماري     والتي تضمنا جملة م  التدريبات والنفمي  العقلي والعضلي  ةيشان ها  على ميمشعة م  اسالحب الاسترخاء  

تحمح   الاستثارة الانفعالية و تنظيم  في  وفعال  والتي اثرت ة كل اييابي     راحة اليمم والنفسإلى    البميطة التي تهدف
 المنافمة الرياضية . أو  القدرة على الاسترخاء لدى التعبات ختل عملية التدريب 

م  ال رنامج ة كل   يمتفد        لتماري  جعلته واال رنامج  ميمشعتي البحث ةيلمات  أفراي  وترى الباحثة ا  التزام  
التي تدرب     وتط يق      وتفاعل     واضح م  ختل مماهمت  ال رنامج ممتخدمح  اسلشب    علحها ياخل جلمات      للمشاقف 

ق له   الذاتي م   ال رنامج والعمل على     الاسترخاء  تحمح   ممتشى الاستثارة الانفعالية و تنظيم  مما اسهم في انياح 
لديهالق الاسترخاء  على  ال رنامج  و .     درة  م   ةالاستفاية  التعبات  لرغبة  تحقحي  لب  كا   في  ك حر  هذا نياح  اثر 

الممتخدم م  ق ل الباحثة لب الأثر في ذلك م  ححث الشقا الممتغرق في   تسلشب ذلك كا  ل    فضت  ع ال رنامج
وجلماتب معد ةصشرة  ال رنامج  ذلك كا       فضت  ع بوة يعة العحنة الاجراءات الممتخدمة في تط يق    تنفحذ ال رنامج

لشب التدريب الذاتي المتعلقة ةأسالماةقة    ات يبيالأو النظرية    الاةرممتندا على  نب وض  على اسس علمية  لا    محكمة
 هذه النتيية. إلى  الشصشلوفي استراتييية الاسترخاء  مما كا  لب اثر في 

 ,.Covassin, et alع و )Mohammad, et al.,, 2016)هذه النتيية م  ما تشصل اليب كل م     ا تفقاو 

م  الاست فاء تعزيز  فيتدريبات الاسترخاء برامج  ايارت إلى أهميةالتي   عWeinberg, et al., 1994ع و )2015
 . العص ي  والتشتر ستثارةوتحمح  القدرة على التعامل م  الإالأياء  وتحمح    وإيارة القلي  التدريب والمنافمة

)ابراهيمأيار  اذ   م   و )1994   كل  الطب  Kaim & Jain, 2016ع  في  تمتخدم  الاسترخاء  برامج  ا   ع 
الملشكي النفس  المعرفي  -والعتج  ةشيلة وعلم  فترة  منذ  متنشعة  ةاسالحب  النفمي     الاكلنيكي  العتج  علماء  وييم  
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   1994   في خفض القلي والارتقاء ةالصحة النفمية )ابراهيم  تب واهمح    والملشكي على فائدة التدريب على الاسترخاء
لحب الناجحة في  الاسترخاء م  الأساالتدريب القائمة على  "إذ تعد برامج     عKaim & Jain, 2016, 32-34ع )153

فالاسترخاء هش تحرر الفري م  م اعر والتشتر    خفض العديد م  الاضطراةات النفمية والقلي وتشتر عضتت اليمم
   " . )عليوالهدوء التامالراحة  إلى    م  الافكار المزعية كافة وا  يخلد وتفكحره  العص ي والنفمي كافة وا  يخلش عقلب  

 ع  744  2013
ممتشى الضغط والقلي وتنظيم  ع "ةا  تماري  برامج الاسترخاء تماعد في خفض  2013   )ابش رما واكد هذا  

 كما تماعد في الشصشل  و ممتشى الن اط والتشتر العضلي تحا ا  ظرف م  الظروفوتنظيم  والقدرة على خفض  
النفمية والطمأنحنيةإلى   ةالراحة  ال عشر  النشم و   مماعدا    وتعد عامت     ممتشيات عالية م   التغلب على الارق". على 

 .ع 41  2013   )ابش رما 
ذلك   ع   خفض تعزو  فضت   يخص  فيما  البحث  ميمشعتي  م  ختل  علحها  التي حصلا  النتائج  الباحثة 

والتي  التي تقشم بها التعبة بنفمها     ما تضمنب ال رنامج م  تدريبات على الاسترخاءإلى    الاستثارة الانفعاليةوتنظيم  
تقلل م  الأعراض أو    وهذه الاستياةة تحد    استثارة اليهاز العص ي المركز  خفض وتنظيم  لى  إ  ايت وب كل اييابي

الميمشعتح  في الميطرة على انفعالاتهم  فراي  ذلك اعطا تمرينات الاسترخاء الفرصة لأ  فضت  ع    المرتبطة ةالتشتر
الاستثارة  تنظيم وخفض  نشع م  الاستقرار النفمي ع  ةريي  إلى  م  ق له      يت تماري  الاسترخاءأاذ     ة كل جحد 

وم     والعص ي  ممتشى منخفض م  التشتر النفميإلى    الشصشلم  ختل  الانفعالية ومن  تراكم الضغط العص ي  
الذاتي اصبح   التدريب  برنامج  ق لها والممتخدم في  الذاتي م   الخ رة في ممارسة الاسترخاء  التعبة  ختل اكتماب 

بداية لممتشى الاستثارة الانفعالية لديه القدرة على تحديد  يتطابي م  ما    ا  ححث ع  2019   ذكره )أمح  وسفيا وهذا 
يمتاز فحها   التي  تماري  الاسترخاء في اعاية ال ح  والاستفاية الكامنة م  الطاقات ال دنية والعقلية والانفعاليةتؤي   

و التعب   سكش   حالة  في  ويكش   الضغشةات  الخارجة  ةغياب  الحشاس  في  حالة     المنافمةع   اغفال  افضل  وا  
 خر .آإلى    ع وهذه تختلف م  يخص Zero Arousalالشصشل الحها تممى صفر الاستثارة )و حدوم استرخاء للفري  ل

 ع 315  2019   )امح  و سفيا 
م  ختل تي  ع "أ  المشاصلة على التدريب الذاSingh, et. al., 2018يتطابي م  ما افترضتب يراسة )كما  

ةريي   الإحباط ع   -المخط  -الأرق   -التشتر -حل الحلقة المفرغة م  القلي  إلى    يمك  أ  يؤي الاسترخاء الذاتي  
 ,.Singh, et. alتغححر الشصتت ال حنية الق رية تحا المهاي وع  ةريي تط ي  عمل اليهاز العص ي التإراي " )
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نفمب ذكر )عابد     ع139 ,2018 المياق  الفري  "ع  1995   )راتب   نقت  ع   ع2016وفي  ا  مهارة الاسترخاء تيعل 
نتيية تأتي  التي  الداخلية مهيأ للضغشط  تع مت   الخارجيةأو    العشامل  اليممية والعقلية والإنفعاليةتة ةاقت كنب م     ب 

 . ع230   2016  عابد ) "الممتشى المناسب إلى  وتممح لب ةخفض التشتر والقلي والاستثارة الزائدة
الانفعالية  م  الأسالحب ال ائعة الممتخدمة للتحكم في حالات الاستثارة  ع  ,McKeag, 2003وهذا ما أكده )

يمك  لهذا النشع م  مهارة التدريب العقلي أ  يعلم الرياضي التحكم في التشتر العضلي   و الاسترخاء هي التدريب على 
هناك أيكال مختلفة م   و    ت الاسترخاء حتى تكش  فعالةييب ممارسة تقنياو .  ستثارةوالتنفس في المشاقف يديدة الإ

 عMcKeag, 2003, 119).  مثل استرخاء العضتت التدرييي والتدريب الذاتي  التقنيات هذه 
لب    ع إلى أ  الاسترخاء هش القاسم الم ترك في جمي  برامج الإعداي النفمي لما2002يمعش    كما يؤكد )

    ع 165   2002)يمعش   أفضل أياء   لي وتهحتة المناخ النفمي والهدوء العص ي لتحقحي أهمية في خفض حدة التشتر والق   م  
)ةكركما   ياخل إلى    ع1996   ي حر  ممتشاهم  تحمح   على  يماعد  الرياضحح   لدى  الاستثارة  خفض  إ    "
إلى   الاسترخاء تؤي "إ  استخدام تدريبات  في      (Corbin, 1972)وهذا ما أكده     ع147   1996   الملعب" )ةكر

 ع Corbin, 1972, 93نتائج أكثر فاعلية م  استخدام التدريب أل دني ةمفريه " )
الاستياةة على الضغط العص ي والمماعدة    تأثحرخفض  إلى    ع "ةا  الاسترخاء يؤي 1995   وي حر )يمعش  

ممتشى  إلى    مل على الشصشلومن  تراكم الضغط العص ي بشاسطة الع   الممتشى الأمثل م  التشترإلى    في الشصشل
 ع.66   1995  يرجة م  الاسترخاء العمحي مما يقلل فحها ممتشى التشتر")يمعش  إلى  والشصشل  منخفض م  التشتر

"تمرينات الاسترخاء كاحد المتغحرات التيري ية النفمية تماعد على خفض التشتر  ةأ    ع2002  يمعش  ويرى )
مقابلة ممتشى عالي م  الضغط أو    لفري على مشاجهة الضغشط النفميةكما تماعد ا   العضلي والتحكم في الغضب 

 ع 99  2002  يمعش  وضرورية" ) أهميةفهي اكثر   والتشتر ةانشاعب يالعص 
والتعليم الصحيح لكيفية ممارسة     كما إ  مراعاة ال روط العلمية التزمة في تصميم برنامج التدريب الذاتي

الخافتةالاسترخاء ساعدت على   الهايئة م  الاضاءة  المشسيقى  ال رنامج م  ختل يمج     الترغحب في ممارسة هذا 
والمممشع   الهايئ  الصشت  على  للأماك   والتركحز  وتحمح   والتصشر  التيربة  انياح  في  ساعدت  العشامل  تلك  فكل 

 على الاسترخاء .     قدرت
إلى   م  ححث التطااااشير ا  انها ةحاجةالحركية  المهارات العقلية ت بة المهارات    ا  ع  2000   )راتب ي حر  إذ  

مغاايرة  م  )  م  نتائج يراسات كل  وهذه النتيية تتفااااي   ع203   2000   تطشيرهااااا وتث حتها)راتب   ةتدريب ممتمر لغااااي
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   عRamirez, 2003)   ع2004   المشيد )   ع2001   ةمطا)   ع2005   رضشا و)   ع2011   الحمشر  و  
ت حر   ع1999   الزمامحر  ) أهمية  والتي  للفعاليات    إلى  العقلية  المهارات  وتطشير  تنمية  في  العقلي  التدريب  برامج 

 الرياضية المختلفة  
هناك العديد م   ف  ع ةغض النظر ع  نشع الاسترخاء المراي استخدامبKaim & Jain , 2016وهذا ما اكده )

بشصفب  على أ  تعلم كيفية الاسترخاء  ع  Flint , 1998bيذكر )إذ     المتطلبات الأساسية التزمة لتسترخاء الفعال
أ  الخطشة الأولى ع  Rotella, 1982)  تؤم   و    لتكش  فاعلة  ا وممارسته  اييب تعلمه  أخرى مهارة  فهش كأ      مهارة

أ    ييب  الاسترخاء  على  تدريب  أ   ةفي  المنطقي  و    التعليمت دأ  والأساس  والفشائد  ةالهدف  الرياضي  تشعية  ييب 
حلها. على ممتشى  س ل  محتملة حشل هذه التقنية و م اكل  أو    وتمليط الضشء على أ  أستلة   ستخدام الاسترخاءلا

ا ضما  الاسترخاء في     أكثر عملية جعل ييب  و    ومريح م  إضاءة منخفضة  ويافئ  ئهاي مكا   م  الضرور  أيض 
ييب أ  يمتخدم     راحة في المشقف المعتمد م  التركحز على يعشر الرياضحح  ةال    على كرسيأو    الرياضحح  ممتلقح 

والعدسات    الرياضحش  متةس فضفاضة ومريحة والنظارات  والماعات  الأحذية  مثل  أيياء غحر ضرورية  أ   وإزالة 
ا أ  التميحل الصشتي المُمي ل ممبق ا للنص ال رميي لتسترخاء واستخدام معدات الصشت    التصقة. وقد اقترح أيض 

ا في تمهحل عملية الاسترخاء. في  ع  MP3م غل     CD   iPod   )أ  يكش  مفحد  أثناء عملية الاسترخاء يمك  أ  
ا الاسترخاء    عتايلشر  تايلشر و)يقترح   عندما يتم يميهما في بنية اليلمات ال دنية الحشمية  فاعلية  الأكثر  بشصفب  أيض 

المثال س حل  العمحي     )على  التنفس  التي  أثناء  في  استخدام  إعاية الأوقات  عملية  ويعحي  ةارز ا  الألم  فحها  يكش  
 ع Kaim & Jain , 2016, 32-34 التأهحلع.)

نتحظ عدم وجشي فروق معنشية بح   البعدية  ع في القياسات  والمتقدمات ال اةات  نة بح  فتتي ) ر اما عند المقا
 على كت الفتتح  ..   ا  م ترك ا  تأثحر .. وهذا يدل على ا  ال رنامج كا  لب في متغحر الاستثارة الانفعالية الفتتح  

إلى   في أ  تدريبات الاسترخاء العضلي والتنفمي أيىع 2000 أحمد العقاي وسعد )ويتفي هذا م  نتائج يراسة 
ةعض المهارات الأساسية في كرة  أياء  وخفض التشتر والقلي وتحمح  ممتشى    تحمح  القدرة على الاسترخاء سرعة  
 ع 201  2016  )بزيش واخرا  القدم

)يشنس إجراءات  ع "1985   )روفمكي  نقت  ع  ع  2020   ويذكر  الأساسية في  الأةعاي  أحد  الاسترخاء  يمثل 
التشتر خفض  في  يمهم  ححث  للمنافمات  المطلشبة  الاستعداي  غحر  هذه     والاستثارة  مثل  في  ين أ  أ   يمكنب  الذ  

تؤكد   التي  المدارس والآراء  العديد م   المنافمةالاسترخاء      أهميةالظروف وهناك  ةب هش     ق ل  لك  أهم ما يشصى 
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الاسترخاء قد تمهم ةطريقة عكمية ف دلا م  المماعدة    الطشيلة م   إذ أ  المدة  الأياء التشقحا الذ  يتناسب وبداية  
 ع12  2020   " )يشنسالأياءالمل ي على  تأثحرية الاستثارة والياز إلى  اليحد فقد يؤي الأياء على 

نتحظ وجشي فروق معنشية بح  الفتتح   البعدية  ع في القياسات  والمتقدمات ال اةات  بح  فتتي )نة  ر اما عند المقا
التطشر والتحم  الذ  ةرأ على القياس    ةرج  الباحثقد تولمصلحة عحنة ال اةات.  القدرة على الاسترخاء  في متغحر  

التيري ية   للميمشعة  المتقدمات الخاصة  البعد   على  ال اةات  الاسترخاءمتغحفي    بتفشق  على  القدرة  يرجة  إلى    ر 
اذ قد يعد هذا ال رنامج الركحزة     تدريب الذاتيالمقترح لل  مفريات ال رنامج  تط حيالالتزام والاهتمام والحرص على تنفحذ  
التعبات  ةالنمبة لاعتقاي  هش  ةأ     الأساسية  المقترح  النفمي  ال رنامج  يمعح   الحلقة  تنفحذ  التي م  ختلها  المفقشية 

وا  مثل     الانيازات الك حرة التي تشاز  الانيازات التي تم تحقيقحها ساةقا م  ق ل التعبات المتقدمات إلى    صشلللش 
  سباب ةصشرة معمقة اكثر وعلى عحنات اك ر للشقشف على الأ   هذه النتائج تفتح ميال للبحث ممتق ت بهذه المتغحرات 

 الرئيمة لمثل هذه النتائج .. 
تف الباحثة  ترج   فتة  وقد  ا   هش  الاسترخاء  على  القدرة  يخص  فيما  المتقدمات  على  ال اةات  ميمشعة  شق 

النفمية  او  التدري ية  ال رامج  م   نشع  ا   الى  يتعرض    لم  ساةقا  -ال اةات  ذكره  تم  ال باب -كما  فتة  وجدت  ححث    
فتة المتقدمات م  ححث  المتعة في ممارسة تيربة الاسترخاء  وهذه التيربة جعلته  في مشض  منافمة للشصشل الى  

المتقدمات  فتة  أ   في حح   والمق شل   الصحيح  ةال كل  الرياضية  المنافمات  في  ممتق ت  يك   ولكي  والخ رة   القدرة 
 اصح ا لديه  خ رة في تط حي او ممارسة ال رامج التدري ية ةانشاعها .  

تمري  معح  يؤي  الى تحمح  الأياء ع ةأ  الرغبة والداف  الى الممارسة Brewer , 2009وهذا يتفي م  ذكره )
 ع Brewer , 2009, 7ةصشرة إييابية )
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 الاستنتاجات والتوصيات -4
 الاستنتاجات: 4-1

 الباحثة ما يأتي:ا م  ختل عرض النتائج ومناق تها استنتي
القابلية عل الاسترخاء اث ا برنامج التدريب الذاتي ةأنب ذو تأثحر اييابي في تنظيم الاستثارة الانفعالية وتطشير   .2

 لميمشعتي البحث التيري حتح .
 ع على الميمشعة الضاةطة في نتائج القياس البعد  في والمتقدمات   التيري ية )ال اةات   البحث تفشقا ميمشعتي   .3

الاستثارة   ميمشعتي  متغحر  بح   المعنشية  ممتشى  الى  الفروق  ترتي  لم  حح   في  التيري ية   البحث الانفعالية  
 ععوالمتقدمات  )ال اةات 

 ع على الميمشعة الضاةطة في نتائج القياس البعد  في والمتقدمات   التيري ية )ال اةات   البحث تفشقا ميمشعتي   .4
على   القدرة  حح   متغحر  في  ترتي  الاسترخاء   ملم  الى  ميمشعتي  الفروق  بح   المعنشية  التيري ية    البحث متشى 

 ععوالمتقدمات  )ال اةات 
 التوصيات:  4-2

 م  ختل ما تشصل الباحث م  استنتاجات يشصي ةما يأتي :
برنامج   .1 استخدام  الذاتي  التأكحد على  قامالتدريب  لدوره    ةالباحث   ا الذ   نظرا  الاستثارة في  الفاعل  ةإعدايه  تنظيم 

 . الطائرة كرة لاعبات اللدى الانفعالية وتنمية القدرة على الاسترخاء 
برنامج   .2 استخدام  على  على التأكحد  القدرة  تنمية  في  افضل  نتائج  على  للحصشل  أةشل  ولفترات  الذاتي  التدريب 

 .الطائرة المتقدمات كرة الاسترخاء ةالنمبة لتعبات ال
المختلفة  في يورات تدري ية  طائرة  الكرة  الضرورة إيراك مدربي   .3 ةإيراف متخصصح  في حشل برامج الاسترخاء 

 النفمية المصاحبة للمنافمة الرياضية. الظشاهر لما لها م  يور فاعل في الميطرة على علم النفس الرياضي  
 نفمية أخرى وعلى ةقية الفعاليات الرياضية.  ت ضرورة إجراء ةحشم ويراسات م ابهة على مهارا .4
 اء اختبارات يورية لتقحيم الانفعالات النفمية المل ية التي تعاني منها  لتعبات كرة الطائرة. إجر  .5
 ضرورة وجشي المريد النفمي ضم  الكاير التدري ي لناي  قره قش  الرياضي  .6
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 القاهرة  مصر. 

2. ( إسراء  رما     لدى  2013أبش  العدائية  خفض  في  مقترح  سلشكي  معرفي  إرياي   برنامج  فاعلية  ع: 
 الطالبات اةروحة يكتشراه غحر من شرة  جامعة عما  العربية  الأري .  

ن .3 النخبة   يراسة 2019اف  )امح    يريفي محمد و سفيا     ع : واق  اختبارات الاسترخاء على ممتشى فرق 
ع   10محدانية لعدة فرق رياضية   ميلة مخ ر علشم وتقنيات الن اط ال دني الرياضي  جامعة الحزائر   الميلد )

 ع .  3العدي )
المهارات النفمية م  ختل   ع : أثر الاهتمام بتنمية2016بااازيش   سليم  و بزيش   عايل   و ح اني   عقبة ) .4

التعلم الإييابي   الذهني ختل مراحل  التدريب  القدم   فاستخدام  المنايمة عند لاع ي كرة  إيارة قلي وضغشط  ي 
 ع . 10ميلة التحد    جامعة العربي ب  مهحد  أم ال شاقي   عدي )

5. ( هاني  الايا 2001ةمطا   تطشير  على  العقلي  للتدريب  مقترح  برنامج  تأثحر   : رسالة ع  الطشيل   الشثب  في  ء 
 ماجمتحر غحر من شرة  كلية التربية الرياضية لل نح   جامعة حلشا .

ع : اثر الاسترخاء العضلي كطريقة في ضبط التشتر النفمي على مركز الضغط وتقدير 1996ةكر   سليما  ) .6
 الذات   رسالة ماجمتحر غحر من شرة  كلية الدراسات العليا .

مشراس فتيحة       بشيلال .7 )الصدق2021)مح شبة        و  الميكشمترية  الخصائص  لقياس  تقحيمية  يراسة   -ع: 
 ع 2ع العدي )1فمية والتربشية الميلد )والثباتع في البحشم العلمية  ميلة ضياء للبحشم الن

والع حد  حم  .8 ياسح   ويي   )  التكريتي   ع د  في 1999محمد  الحاسشب  واستخدامات  الإحصائية  التط يقات  ع: 
 ةحشم التربية الرياضية  يار الكتب للطباعة و الن ر  المشصل  العراق

9. ( المحد  المحد  إكرام  الامتحانات 2013حم     أياء  عند  الانفعالية  والاستثارة  النفمي  التشافي  بح   العتقة   : ع 
والفريية لدى ةالبات كلية التربية الرياضية جامعة الزقازيي  ميلة ةحشم التربية   العملية لبعض الألعاب اليماعية

 ع .  92ع   العدي ) 47الرياضية   كلية التربية الرياضية لل نح    جامعة الزقازيي   الميلد )

https://www.asjp.cerist.dz/en/article/149867#165792
https://www.asjp.cerist.dz/en/article/149867#165793
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التخحليع في الاستثارة الانفعالية وبعض المتغحرات الكحنماتيكية م  ال دء الى اجتياز الحاجز   –ترخاء )الذاتي  الاس

م حشاجز   ميلة علشم التربية الرياضية   كلية التربية الرياضية   جامعة ةابل   الميلد   110الأول في عدو  
 ع .  2ع   العدي )5)
والثبات في البحشم الكمية والكيفية   ميلة الآياب والعلشم الاجتماعية   ع : معايحر الصدق2014يلحش   فضحل )  .11

 ع .2ع   العدي )11  الميلد )
 ع: علم نفس الرياضة   يار الفكر العربي   القاهرة   مصر. 2007راتب   أسامة كامل) .12
13.  ( كامل  الرياضي  ط 2004راتب  اسامة  الميال  في  النفمية  المهارات  ال  2ع:تدريب  الفكر  القاهرة  يار  عربي   

  مصر.
النفمية ة يعتها نظرياتها برنامج لمماعدة الذات في عتجها   1999الريحد    هارو  تشفحي ) .14 ع : الضغشط 

 مكتبة الأنيلش المصرية   القاهرة   مصر . 
الدي ) .15 عصام  المهارات 2005رضشا    ةعض  تطشير  على  العقلي  للتدريب  مقترح  برنامج  استخدام  تأثحر   : ع 

وتحمح  الأياء الفني والممتشى الرقمي في الشثب العالي لطتب كلية التربية الرياضية ةالزقازيي  ةحث النفمية  
 . 56كلية التربية الرياضية لل نح  ةأبشقحر الاسكندرية  العدي -من شر ةميلة نظريات وتط يقات 

تعلم ةعض المهارات الاساسية    ع : تأثحر  التدريب الذهني المصاحب للتعليم المهار  في1999الزمامحر   نزار ) .16
 للعبة المبارزة  رسالة ماجمتحر  ةغداي  العراق.

ع : تأثحر برنامج للتدريب العقلي على تعليم ةعض المهارات المختارة في كرة 2016زي  العابدي   محمد بنحهاني ) .17
 ع809   2016ع. )زي  العابدي   2ع   ملحي )43الحد   يراسات   العلشم التربشية  الميلّد )

الثقافة للن ر 1ع : علم النفس الرياضي في التدريب والمنافمات الرياضية  ط2002سكر   ناهد رس  ) .18   يار 
 والتشزي   عما    الاري  . 

ع : اثر بنامج ارساي  نفمي لخفض قلي الرياضحح  ق ل بدء المباريات   رسالة 2001سليما    عباس سليما  ) .19
 يد   جامعة ةغداي   العراق . ماجمتحر غحر من شرة   كلية اب  ر 
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ياهح    صفاء جابر و علي   هند سليما  و ايرف   ريا محمد و ال رقاو    زهراء ع د المنعم   و ةب    .20
  مركز الكتاب الحديث   1ع : يلحل تط يقات علم النفس الرياضي   ط2017ايم  مصطفى   ج ر   ولحد احمد )

   القاهرة   مصر.  
العربي   .21 محمد  للطب 1995)يمعش     العربية  الاتحاي  البطشلة    الطريقةالى  الاسترخاء  العقلي    التدريب   : ع 

 الرياضي   البحرية   العدي الثاني .  
  يار الفكر العربي   القاهرة      1ع : التدريب العقلي في الميال الرياضي   ط1996يمعش    محمد العربي ) .22

 مصر .
   يار الفكر العربي   القاهرة .   2العقلي في الميال الرياضي   طع : التدريب 2002يمعش    محمد العربي ) .23
ع : عتقة الطتقة النفمية والتشتر النفمي والاستثارة الانفعالية 2011الطائي   محمد خحر الدي  صالح صفش ) .24

رياضية   ةممتشى الإنياز المهار  لدى لاع ي خماسي كرة القدم   رسالة ماجمتحر غحر من شرة   كلية التربية ال
 جامعة المشصل.

ع : أثر برنامج تدريب عقلي مقترح في تنمية ةعض المهارات العقلية و تطشير ممتشى  2016عابد   ب  رقية ) .25
التفكحر الخططي الهيشمي لدى لاع ي كرة الملة  يراسة تيري ية أجريا على لاع ي كرة الملة أكابر  اةروحة 

 ة و الرياضية  جاامعة ع د الحمحد ب  ةاييس ممتغانم   اليزائر  يكتشراه غحر من شرة  معهد التربية ال دني
 ع: علم نفس التدريب والمنافمة الرياضية  يار الفكر العربي   القاهرة   مصر .2002عتوى  محمد حم  ) .26
  مركز الكتاب للن ر   القاهرة   مصر.  7ع:مدخل في علم النفس الرياضي   ط 2009عتو   محمد حم  ) .27
زهراء .28 ةلبة 2013)  علي    لدى  النفمية  الضغشط  خفض  في  الاسترخاء  تقنيات  في  برنامج  فاعلية  مدى   : ع 

 ع . 204ع   العدي )1اليامعة  ميلة الأستاذ  ميلة كلية التربية في جامعة ةغداي  الميلد )
كرة القدم  ع: الضغشط النفمية وعتقتها ةالاستثارة الانفعالية لدى لاع ي 2016علي   قيصار   ونذير  قندوزا  )  .29

 ع   اليزائر .11  ميلة المحترف  معھد علشم وتقنيات الن اةات ال دنية والرياضية   جامعة اليلفة   العدي )
30. ( محمشي  نصر  وص ر    الرفاعي  احمد  ةاستخدام  2000غنيم   لل يانات  الاحصائي  التحلحل  بنفمك  تعلم   : ع 

SPSS ر  يار قباء للطباعب والن ر والتشزي    القاهره   مص 
ع : مناهج البحث في التربية وعلم النفس   ترجمة نشفل   محمد ق حل وآخرا    مكتبة 1997فاندالح    يي شلد ) .31

 .الانيلش المصرية   القاهرة  مصر
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 مكتبة   1ع: اتياهات معاصرة في علم النفس الرياضي  ط2013محمشي  غاز  صالح   عشية  أحمد عربي ) .32
 الاري  .الميتم  العربي  عما   

ع : اثر برنامج للتدريب العقلي على تعلم مهارة رمي القرص 2011مغاايرة   اياي عقلة   و الحمشر    ولحد  ) .33
اةحام  ميلة  في  من شر  ةحث  الرياضية    التربية  كلية  ةالبات  لدى  العقلية  المهاارات  ةعض  وتطشير 
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ع : يراسة مؤيرات ةعض المهارات النفمية في منهاج التربية ال دنية والرياضة في الطشر 2020يشنس   قزو  ) .34

الثاني   رسالة ماجمتحر   معهد علشم وتقنيات الن اةات ال دنية والرياضية   جامعة قاصد  مرباح   ورقلة   
 اليزائر .
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 (1الملحق )
 يوضح الأسماء والألقاب العلمية للسادة ذوي الاختصاص الذين عرضت عليهم 

 المقاييس النفسية وبرنامج التدريب الذاتي  
 اسماء الخبراء والمختصين  ت

اللقب  

 العلمي 
 عنوان الوظيفة  الاختصاص الدقيق

 طبيعة الاستشارة * 

 البرنامج  المقاييس
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   الرياضة 
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 علم النفس الرياضي  استاذ  د. نغم محمود العبيدي   8
الموصل/كلية التربية البدنية  جامعة 

   وعلوم الرياضة 

 علم النفس التربوي  أستاذ  د. ندى فتاح زيدان   9
جامعة الموصل/كلية التربية للعلوم  

   الانسانية 

 د. سمير يونس محمود   10
أستاذ  

 مساعد
 علم النفس التربوي 
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 سعيد نزار سعيد د.   12
استاذ  

 مساعد
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جامعة الموصل/كلية التربية البدنية  

   وعلوم الرياضة 

 د. رافع ادريس   14
استاذ  

 مساعد
 علم النفس الرياضي 

جامعة الموصل/كلية التربية البدنية  

   وعلوم الرياضة 

 د. احمد يونس محمود البجاري   15
أستاذ  

 مساعد
 علم النفس التربوي 
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 استبيان الاستثارة الانفعالية بصيغته النهائية 

 نادرا  أحيانا  غالبا  الفقرات  ت

    ادائي اثناء التدريب افضل من المباراة   .1

    يضايقني ان يشاهد ادائي اشخاص مهمون  .2

    اشعر بصعوبة النوم قبل المباراة    .3

    يقلقني تفكير الاخرين في مستوى ادائي   .4

    يصعب علي استعادة تركيز انتباهي اذا ارتكبت اخطاء اثناء المباراة    .5

    يتشتت انتباهي اثناء المباراة    .6

    اتبع نظاما معينا عندما استعد للمباراة   .7

    ارتكب المزيد من الاخطاء عندما تشتد المباراة    .8

    اشعر بالخوف الشديد عند اقتراب موعد المباراة    .9

    ألوم نفسي عندما ارتكب اخطاء بسيطة اثناء المباراة   .10

    نقد المدرب او الزملاء لي يعيق مقدرتي على تركيز الانتباه في المباراة    .11

    اعاني بعض اضطرابات في المعدة اثناء التدريب ، وتزداد في اثناء المباراة    .12

    اشعر بالخوف من عدم اداء ما في استطاعتي في المباريات المهمة    .13

    يهمني جدا الاداء باقصى طاقتي   .14

    انا لاعبة متمكنة في مواقف المباراة الصعبة    .15

    استطيع اثناء الاحماء _ وانتظار بداية المباراة _التركيز بشكل ايجابي في المباراة    .16

    احتفظ في ذهني بخطة المباراة تفصيليا   .17

    اكون عصبية ومهمومة قبل المباراة المهمة   .18

    افقد السيطرة على افكاري قبل المباراة    .19

    يسهل ارباكي واثارتي قبل المباراة   .20

    احتاج بعض الوقت قبل المباراة لغرض الاعداد الذهني    .21

    احقق افضل اداء عندما اعرف بالتحديد ما مطلوب مني اداؤه ، متى يتم ذلك، ومع من   .22

    يتحسن ادائي كلما زادت صعوبة التحدي   .23

    احقق افضل اداء عندما اكون عصبية وقلقة   .24

    احقق افضل اداء عندما اكون مسترخية وهادئة   .25

    يمكنني التصور الذهني لجميع المواقف المرتبطة بالمباراة قبل بدايتها    .26

    عندما اكون مركزة تماما في المباراة لا انتبه الى تعليمات ونداءات المدرب من خارج الملعب   .27

    اجد صعوبة في تركيز الانتباه عندما تسير المباراة على النحو غير المخطط لها    .28

    استمتع بالمباراة اكثر من التدريب    .29

    احقق افضل اداء عندما يشجعني مدربي وزميلاتي   .30

    استطيع تذكر جميع المواقف التي حدثت في المباراة بعد انتهائها   .31

    استطيع التصور الذهني للمباراة شعوريا على النحو الذي احب ان يكون ادائي    .32

    اضع اهدافا لادائي  لكل تدريب   .33

    اضع اهدافا لادائي لكل مباراة    .34

    اشعر بعد انتهاء المباراة انه كان في امكاني الاداء بشكل افضل    .35

    احرص على اثارة منافستي كلما امكنني ذلك  .36

    اخشى اصابتي اثناء الاداء   .37

    افكر بعد المباراة كيف كان ادائي ، هل بامكاني تطويره مستقبلا    .38

    من الحكم، استطيع استعادة تركيز انتباهي مرة اخرى .. اذا تعرضت لقرار خاطيء  .39

    اشعر بالحاجة الى دخول الحمام مرات عديدة قبل المباراة    .40

    اشعر بالضعف والوهن قبل المباراة مباشرة   .41

    احاول أتجنب التفكير في المباراة القادمة ، لما يسببه ذلك لي من عصبية زائدة    .42
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 نادرا  أحيانا  غالبا  الفقرات  ت

    اشعر انني لا استطيع تذكر أي شيء قبل المباراة مباشرة    .43

    يكون ادائي باستمرار قريبا او في حدود قدراتي   .44

    استمتع بممارسة التمرين اكثر من المباراة نظرا لانه اقل ضغطا    .45

    اذا حدث ان تشتت انتباهي في اثناء المباراة ، فاني سرعان ما استطيع استعادة تركيز انتباهي مرة اخرى   .46

    تزداد عصبيتي كلما زاد عدد جمهور المشاهدين   .47

    تزداد عصبيتي عن المعتاد اذا حضر احد الاشخاص المهمين لمشاهدة ادائي    .48

    افكر في كيفية ادائي ، والاداء الذي ارغب فيه عندما اكون بعيدة عن التدريب والمباراة   .49

    استطيع ان ارى واشعر بوضوح اداء المهارات التي اريد تصورها ذهنيا   .50

 
 (4الملحق )

 استبيان القدرة على الاسترخاء بصيغته النهائية 
 أبدا نادرا أحيانا  دائما الفقرات ت
     أميل إلى التغيير في حياتي   .1
     اشعر بنوبات من القلق    .2
     لدي وقت للاسترخاء والراحة قبل النوم   .3
     انا خالية من العصبية أو النرفزة الشديدة   .4
     نوبات من الصداع   تناتبني  .5
     أقوم بهز رجلي أو طرقعة أصابعي أو أقضم أظافري   .6
     أشعر بالتوتر عندما أجلس على مقعد لفترة طويلة    .7
     عندما ينتابني التوتر يمكنني التخلص منه   .8
     منتعشة بعد أن أخذ غفوة في أثناء النهار استيقض  .9
     يمكنني التركيز في موضوع واحد فقط    .10
     عادة ما ينشغل بالي بشئ أخر عند ممارسة أي نشاط أو هواية محببة لي    .11
     أستيقظ منتعشة في الصباح   .12
     يسهل علي النوم ليلاً    .13
     أستطيع أن أنسى همومي عندما أذهب للنوم ليلاً    .14
     يمكنني القيام بحركات بسيطة لإزالة التوتر كي استطيع النوم    .15
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