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التهٌئة النفسٌة وأثرها فً تنمٌة الثقة بالنفس ومواجهة القلق لدي 
 طالبات تخصص الجمباز الفنً بكلٌة التربٌة الرٌاضٌة

 *أ.د/عبد الحكيم رزق عبد الحكيم                                                  
حنان محمد سامي **م.م/                                                         

 حسن
 المقدمة ومشكلة البحث:

العالـ تطوراً كبيراً في مختمؼ المياديف الرياضية، ولقد أصبح الاستناد إلى نتائج  يشيد 
البحث العممي ىو أساس الوصوؿ إلى مستويات القمة الرياضية، ولعؿ الطفرات الرياضية التي 

ير دليؿ عمى ذلؾ، ولذا أصبح مف نشاىدىا في الدورات الأوليمبية والمحافؿ الدولية خ
الضروري استخداـ الأسموب العممي وتطبيقو عمى البيئة الرياضية المصرية وخاصة عمى 
مراحؿ الناشئيف المختمفة، حيث يمثموف النواة والأساس في تنشئة الأجياؿ الرياضية حتى يمكننا 

 الوصوؿ إلى المستويات الرياضية العالمية.

في الأنشطة الرياضية إلى درجة عالية مف التناسؽ الحركي ويتطمب الأداء الحركي 
بمعنى المقدرة عمى إظيار الأفعاؿ الحركية المناسبة في ظروؼ معينة بناء عمى الخبرات 
الحركية السابقة أو الميارات المتقنة ، وبمعنى آخر مقدرة الرياضي عمى التصرؼ الحركي في 

 (432 :1.)مواجية الظروؼ المختمفة أثناء الأداء
ورياضة الجمباز الفني مف الرياضات الأساسية التي تيتـ بيا الدوؿ المتقدمة حيث أنيا 
تساىـ في تحقيؽ أىداؼ التربية الرياضية بدرجة كبيرة، وتساعد عمي بناء الجسـ بناءاً صحيحاً 
وسميماً مف خلبؿ تعدد أشكاليا وتبايف أجيزتيا وكثرة مياراتيا، حيث أف اكتساب الميارات 
الحركية تعتبر أحد أىداؼ التربية الرياضية كما أف التعرؼ عمي كيفية اكتسابيا ىو أمر 

 (6: 11أساسي لتخطيط مجالات التربية الرياضية.) 
 
 
 

 أستاذ عمم النفس الرياضي ووكيل كمية التربية الرياضية لشئون الدراسات العميا والبحوث جامعة أسيوط.  *
 والجمباز والتعبير الحركي كمية التربية الرياضية جامعة أسوان. ** مدرس مساعد بقسم التمرينات
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ويعد الجمباز الفني نشاط رياضي لو مميزاتو الخاصة التي تسيـ في بناء الفرد بدنياً 
واجتماعياً ونفسياً وعقمياً، ىذا إلى جانب تأثيرىا الشامؿ عمى أجيزة الجسـ وأعضائو بما 

ة إلى تنمية التوافؽ العضمي العصبي مما يعمؿ عمى يضمف لو التناسؽ والتكامؿ بالإضاف
 (8: 19تحسيف تحكـ الفرد في جسمو وحركتو.) 

فيو مف الأنشطة التي تمعب فييا الصفات البدنية دوراً أساسياً ومنيا المرونة والتوازف 
ة والقوة والرشاقة والسرعة والقدرة العضمية والتحمؿ إلى جانب تنمية الخصائص النفسية والعقمي

حيث إنيا رياضة فردية واللبعبة ىي الوحيدة التي تتغمب عمى مخاوفيا عند أداء الميارات 
 (43: 32ومثؿ ىذا السموؾ لابد أف يؤدى إلى إيجاد الثقة بالنفس.) 

كما أنيا مف الرياضات التي تحتاج إلى التسمسؿ في عممية التدريب والتعمـ حيث أف أداء 
اج إلى توفير قدرات بدنية وفسيولوجية ونفسية لدي لاعبييا الميارات في رياضة الجمباز يحت

لما تتسـ بو مف صعوبة في أدائيا واحتياجيا إلى كثير مف الجيد في عممية التدريب والتعامؿ 
 (7: 11مع ممارسييا.) 

ويتميز الأداء عمى جياز الحركات الأرضية بالقدرة عمى الإحساس بالحركة والتحكـ في 
المرجحات والدورانات والشقمبات بجانب القدرة عمى إدراؾ المكاف والاتجاه  حركات الجسـ أثناء

والمدى الحركي بالأطراؼ أو حركة الجسـ ككؿ وتبادؿ الانقباض والانبساط المرتبط بالثني والمد 
والدوراف الجسـ المطموب بجانب الإحساس العضمي والحركي حيث يلبحظ أف الإحساس الحركي 

 (63: 9يعاب واكتساب وتنمية الميارات الحركية بصفة خاصة.) يساىـ في عممية است

وكذلؾ التسمسؿ والاستمرار وتغيير سريع للبتجاىات والتحرؾ في مستويات مختمفة أثناء 
أداء الجممة الحركية مما يتطمب مف اللبعب السيطرة الكاممة عمي الجسـ مع الثقة بالنفس 

 (7: 11والشجاعة أثناء أداء الميارات الحركية.)
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أف ىنػػػػاؾ إعتقػػػػاد خػػػػاطي يػػػػرى أف تػػػػدريب  (0223) طااااارق باااادر الاااادينكمػػػػا يشػػػػير  
الميػارات النفسػية يناسػب الصػػفوة مػف رياضػي المسػػتوى العػالي فقػط، والواقػػع ىػو أنيػا تناسػػب 
الرياضػػييف مػػع اخػػتلبؼ أعمػػارىـ أو مسػػتوياتيـ وىنػػاؾ قاعػػدة عامػػة توضػػح أنػػو كممػػا أمكػػف 

 (31: 41مؿ مبكراً كاف ذلؾ أفضؿ. )تدريب الميارات النفسية في ع

كريساااااتوفر  ،  Albinsonجاااااون ألبينساااااون (،  1998) محماااااد عااااا وي و يشػػػػػير  
عمػػػػػػى أف الجوانػػػػػػب النفسػػػػػػية والذىنيػػػػػػة اليامػػػػػػة لػػػػػػلؤداء  Sambrook(  8774)شااااااامبروك 

الرياضػػي ىػػي: )القػػدرة عمػػى التصػػور الػػذىني، القػػدرة عمػػى الاسػػترخاء، تركيػػز الانتبػػاه، القػػدرة 
 (123: 26واجية القمؽ، الثقة بالنفس، دافعية الإنجاز الرياضي(. )عمى م

وتعد الثقة بالنفس مف أىـ السمات التى يمكف أف يمتمكيا الفرد وقد تعكس مقدرة الفرد 
في التعبير عف نفسو، وتمعب الثقة بالنفس دوراً ىاماً فى تحسيف فعالية شخصية الرياضي 

 (87وى الأداء المياري. )وبناء ثقتو بنفسو وبالتالي رفع مست

والثقة بالنفس أحد العناصر اليامة التي تؤدي إلى النجاح الرياضي بصفة عامة  
 (87) والجمباز بصفة خاصة لأنيا نواة الأداء الرياضي، كما أنيا تعكس لمفرد شخصيتو.

،  Dohney  (8771)دوني  Booras  (0228 ،)بوراس ويتفؽ ىذا مع كؿ مف  
( في أف الوصوؿ لقمة المستوى الرياضي تعتمد بصورة كبيرة 8777 )Plessingerبمسنجر  

( 77عمى إرتفاع درجة الثقة بالنفس والتى تؤثر عمى إرتفاع مستوى الأداء لكافة المستويات. )
(71( )81) 

وقد أشار العديد مف الباحثيف إلى أف القمؽ يعتبر بمثابة إنذار أو إشارة لتعبئة كؿ قوى 
والجسمية لمحاولة الدفاع عف الذات والحفاظ عمييا، كما يؤدي القمؽ إذا زادت الفرد النفسية 
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، الأمر الذي يثير الفرد لمحاولة إعادة التحكـ Homes Tatisحدتو إلى فقداف التوازف النفسي 
 في ىذا التوازف النفسي واستعادة مقوماتو باستخداـ العديد مف الأساليب السموكية. 

  محمد ع وى،   Cox(  8774)كوكس  ،  Martensنز مارتوقد أشار كؿ مف  
إلى أف القمؽ بالنسبة للبعبيف قد يكوف لو قوة دافعية إيجابية أو قد تكوف لو قوة دافعية ( 8776)

سمبية أي أف التأثير الإيجابي لمقمؽ قد يدفع اللبعب لمواجية ظروؼ المنافسة والاستفادة مف 
(، 89: 61الفنيات والتقنيات في استراتيجية دافعية إيجابية . )نتائج التدريب واستخداـ الميارات و 

(27 :379) 

وعرؽ اليديف وزيادة ضربات القمب، ويتـ تخفيض القمؽ  البدنيوالقمؽ البدني يتميز بالتوتر 
إعادة تفسير مشاعرؾ وكذلؾ  –التدريب عمى الاسترخاء العميؽ  -البدني بالتنفس المركز

لضبط القمؽ عف طريؽ الكممات أو العبارات الإشارية وذلؾ لزيادة  استخداـ الإشارات المنشطة
 (169 -118: 11المثير والاستثارة لمساعدة اللبعب لموصوؿ للؤداء الأمثؿ. )

ىذا وتكمف مشكمة البحث الرئيسة فى الاعتقاد الخاطي لمقائميػػف عمى العمميػة التدريبية بأف 
لتدريبية البدنيػػة والميارية فقط ، ولكف التكامؿ بيف الأولوية الأولى ىى الاىتماـ بالبرامج ا

إلى الأداء الفنى الأمثؿ  طالبةالجوانب )التعميمية ، والتدريبيبة ، والنفسية( يسيـ فى الوصوؿ بال
بصورة تسيـ فى تقميؿ الوقت والجيد المبذوليف، فتنمية الميارات النفسية يجب أف يسير جنبًا إلي 

ومف خلبؿ المسح لمجمباز الفني، مياقة البدنية والميارات الأساسية جنب مع تنمية عناصر ال
الدراسات التي تناولت  قمةوجد  وفالمرجعى لممراجع والأبحاث العممية وعمى حد عمـ الباحث

وأيضا مف خلبؿ متابعة لرياضة الجمباز الفني  التدريبيةالميارات النفسية وعلبقتيا بالناحية 
 الطالباتعدـ توافر القدرة لدى  والاحظت تخصص الجمباز الفني لمحاضرات طالبا وفالباحث

بالشكؿ الأمثؿ والصحيح وكثرة الأخطاء فى الأداء  لميارات الجمباز الفنيعمى الأداء الفنى 
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والتى قد تكوف نتيجة عدـ استرجاع  درجات أقؿ في التقييـ النيائيإلى  بالطالبةالفنى التى تؤدى 
التقييـ، عمى التحميؿ السميـ لموقؼ  اوكذلؾ عدـ قدرتي ابؿ أدائيق اوتصور الأداء فى عقمي

برياضة ويستمد ىذا البحث أىميتو فى محاولة تنمية بعض الميارت النفسية الأساسية المرتبطة 
لذا تكمف الحاجة ، بطريقة تساىـ فى اختصار وقت التعميـ، والإرتقاء بالأداء الفنى الجمباز الفني

عممية أصبحت ممحة وضرورية لتوجيو نظر القائميف عمى عمميتى التعميـ لمثؿ ىذه الدراسة ال
إلى التركيز عمى استخداـ كافة القدرات العقمية أثناء تعميـ  الجمباز الفنيوالتدريب لمبتدئى 

 وعند ممارستيا والتدريب عمييا.  ميارات الجمباز الفني

 دف البحث:ه

لنفسية في تنمية الثقة بالنفس ومواجية القمؽ ييدؼ البحث إلي التعرؼ عمي تأثير التييئة ا
 لدي طالبات تخصص الجمباز الفني بكمية التربية الرياضية جامعة أسواف.

 فروض البحث:

التييئة النفسية تؤثر تأثيراً ايجابياً عمي تنمية الثقة بالنفس ومواجية القمؽ لدي طالبات  -
 أسواف. تخصص الجمباز الفني بكمية التربية الرياضية جامعة

 المصطلحات الواردة بالبحث:

 :التهٌئة النفسٌة -1

الذاكرة  وىو يعتمد عمى، تجربة سابقة معيف بسبب مثير ىو زيادة الحساسية تجاه     
وأظيرت بعض الدراسات أف التييئة ، الذاكرة الواعية بخلبؼ التذكر الذي يعتمد عمى اللبواعية

 (88).يمكف أف تأثر في عممية اتخاذ القرارات

 :الثقة بالنفس -2

https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D9%85%D8%AB%D9%8A%D8%B1_(%D9%86%D9%81%D8%B3)&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D9%85%D8%AB%D9%8A%D8%B1_(%D9%86%D9%81%D8%B3)&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B0%D8%A7%D9%83%D8%B1%D8%A9_%D8%B6%D9%85%D9%86%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B0%D8%A7%D9%83%D8%B1%D8%A9_%D8%B6%D9%85%D9%86%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B0%D8%A7%D9%83%D8%B1%D8%A9_%D8%B6%D9%85%D9%86%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B0%D8%A7%D9%83%D8%B1%D8%A9_%D8%B5%D8%B1%D9%8A%D8%AD%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B0%D8%A7%D9%83%D8%B1%D8%A9_%D8%B5%D8%B1%D9%8A%D8%AD%D8%A9
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د درجة إعتقاد الفرد أو تأكده مف قدرتو عمى النجاح في ميمة معينة كما انيا قدرة الفر      
الرياضي عمى الإقتناع بإمكانية تحقيؽ الواجبات الحركية المطموبة وتقبؿ التحديات التى تختبر 

 (28: 1قدراتو الشخصية. )

 :القلق -3

إنفعاؿ مركب مف التوتر الداخمي والشعور بالخوؼ وتوقع الخطر وىو خبرة انفعالية     
 (379: 27غير سارة يدركيا الفرد كشيء ينبعث مف داخمو. )

 والمشابهة: سابقةال راساتالد
 الدراسات العربٌة.أولاً: 

تأثير برنامج تدريبي ( بعنواف   18) ( 0282ناىد خيرى عبد الله فياض )  دراسة -
باستخدام تدريبات البي تس عمى بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية والثقة بالنفس 

دفت الدراسة تصميـ برنامج لتدريبات  ، واستيومستوى الأداء الميارى لجياز الحركات الأرضية 
البيلبتس ومعرفة تأثيره عمى بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية والثقة بالنفس، واستخدمت 
الباحثة المنيج التجريبي، وتـ اختيار العينة بالطريقة العمدية مف طالبات الفرقة الرابعة تخصص 

( طالبة، وكانت 16زقازيؽ وبمغ حجـ العينة )الجمباز بكمية التربية الرياضية لمبنات جامعة ال
أىـ النتائج أف برنامج تدريبات البيلبتس أثر تأثيراً إيجابياً عمى بعض المتغيرات البدنية 

 والفسيولوجية والثقة بالنفس.

الاسترخاء وأثره في ( بعنواف   46( )4779 )عبد الحكيم رزق عبد الحكيمدراسة   -
مقارنة و تأثير  ، واستيدفت الدراسة التعرؼ عمي ق لدى كبار السنمواجية التوتر العضمي والقم

البرنامج المقترح عمى كؿ مف كبار السف الرياضييف وغير الرياضييف في كؿ مف المتغيرات 
ؽ، واستخدـ الباحث المنيج التجريبي باستخداـ القياس القبمي الاسترخاء والتوتر العضمي والقم
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مف كبار السف فوؽ يف، وتـ اختيار العينة بالطريقة العمدية مف والبعدي عمي مجموعتيف تجريبيت
لبرنامج المقترح لتمرينات الاسترخاء ، وكانت أىـ النتائج أف افردا( 41خمسوف عاما قواميا )

التعاقبي كاف لو تأثير في تحسف نسبة الاسترخاء لدى عينة البحث كبار السف الرياضييف وغير 
 .الرياضييف بنسبة مختمفة

 ة وإجراءات البحثخط

 :أولاً: منهج البحث

مف خلبؿ استخداـ  التصميـ التجريبي لممجموعة  يالمنيج التجريب وفالباحثاستخدـ     
 القبمي والبعدي  وذلؾ لمناسبتو لطبيعة البحث.  القياسيفالواحدة عف طريؽ 

 ثانٌاً: مجتمع البحث

صيف بقسـ التمرينات والجمباز طالبات الفرقة الرابعة )المتخص ىشتمؿ مجتمع البحث عمإ
 ـ.4741ـ / 4747والتعبير الحركي( بكمية التربية الرياضية جامعة اسواف لمعاـ الجامعي 

  ثالثاً: عٌنة البحــث

العمدية مف بيف طالبات الفرقة الرابعة  )تخصص الجمباز  بالطريقةتـ اختيار عينة البحث 
ـ والبالغ عددىـ 4741ـ / 4747معاـ الجامعي الفنى( بكمية التربية الرياضية جامعة اسواف ل

( طالبات مف مجتمع البحث ومف خارج العينة الأساسية لاجراء 1( طالبات، بالاضافة إلي )8)
اعتدالية متغيرات  لضمافالدراسة الاستطلبعية، وقد قاـ الباحثوف باجراء التجانس لعينة البحث 

الأداء الفني لميارة الشقمبة  وتقييـرات البدنية )السف والطوؿ والوزف ومؤشر كتمة الجسـ والمتغي
 :( يوضح ذلؾ1( وجدوؿ )الأمامية السريعة عمي جياز الحركات الأرضية
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 (1جدول )
 ومعامل الالتواء لعٌنة يوالإنحراف المعٌار ًالمتوسط الحساب            

 البحث                                                                                       
 (8ن = ))قٌد البحث(                                       المتغٌرات  ًف

     البيــان    

 المتغٌرات
 القٌاسات

وحدة 

 القٌاس     

المتوسط 

 الحسابً

الانحراف 

 المعٌاري

 الوسٌط
معامل 

 الالتواء

ٌة
س
سا

لأ
ا

 

 3.39 22 3.43 21.98 سنة السن

 1.19 157.5 3.59 158.5 سم الطول

 3.79 56.5 7.31 58.3 كجم الوزن

 3.42 22.41 3.33 23.26 درجة مؤشر كتلة الجسم

المتغٌرات 

 النفسٌة

 3.34 71 1.81 73.88 درجة قائمة حالة الثقة الرٌاضٌة الثقة بالنفس

 3.86 65.5 2.31 61.75 درجة مقٌاس القلق الرٌاضً القلق

ومعامؿ الالتواء لعينة  يوالإنحراؼ المعيار ي المتوسط الحساب( 1)يتضح مف جدوؿ رقـ 
النفسية(، حيث  والمتغيرات)السف والطوؿ والوزف ومؤشر كتمة الجسـ متغيرات  يالبحث ف

( مما يؤكد إعتدالية توزيع بيانات أفراد عينة 1.19إلى7.32انحصر معامؿ الإلتواء ما بيف )  
مما يؤكد تجانس أفراد العينة  3±ء الإعتدالية تتراوح مابيف  البحث حيث أف قيـ معامؿ الالتوا

 في المتغيرات )قيد البحث(.

  أدوات جمع البٌانات

 الوسائؿ المناسبة لطبيعة البحث وىى كالآتى: اللبزمةإستخدـ الباحثوف لجمع البيانات 

 تحلٌل المراجع والدرسات السابقة :   -1

والأبحاث التي تمكنوا مف الإطلبع عمييا فى  اجعلممر قاـ الباحثوف بإجراء مسح مرجعي 
المراجع العممية والدراسات السابقة مجاؿ عمـ النفس الرياضي، كما قاموا بالاطلبع عمي 

 .الفنيالمتخصصة في تدريب الجمباز 

 المقابلات الشخصٌة :  -2 
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مع  الباحثوف فى مقابلبت مفتوحة غير مقننو أجراىاتمثمت المقابلبت الشخصية التى 
قسـ التمرينات والجمباز  –بعض الخبراء مف أساتذة التربية الرياضية )قسـ عمـ النفس الرياضي

والتعبير الحركي(، وذلؾ بيدؼ التعرؼ عمى دور التييئة النفسية في تنمية الثقة بالنفس ومواجية 
 القمؽ.

 الملاحظة: -3

 قاـ الباحثوف بتحديد مشكمة البحث مف خلبؿ الملبحظة العممية.

 استمارات الإستبٌان:   -4

(، 3(، )4قاـ الباحثوف بتصميـ الاستبياف لاستطلبع رأى الخبراء كما موضح في مرفؽ )
( وذلؾ لاستطلبع رأى خبراء عمـ النفس الرياضي في محاور وبنود الاستبيانات التى 1( ، )2)

 تضمنت أربعة استمارات رئيسية ىي:

 (ىم الميارات النفسية )قيد البحثأ لتحديداستمارة إستط ع راي الخبراء  -
 (.0مرفق)

الملبئمة لطالبات الفرقة الرابعة  )تخصص  النفسيةالميارات تحديد  استيدفت الإستمارة:
 الجمباز الفنى( بكمية التربية الرياضية جامعة اسواف.

 خطوات إعداد الإستمارة:
 الإطلبع عمى المراجع العممية والدراسات السابقة المتخصصة. -

 ( .1مرفؽ ) صورتيا المبدئية عمى الخبراء المتخصصيف الإستمارة في عرض -

التوصؿ إلى أىـ الميارات النفسية مف خلبؿ نسبة إتفاؽ أراء الخبراء وجدوؿ  -
 ( يوضح ذلؾ .4)
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الاستمارة بشكميا  إلى وفحثاوتوصؿ الب عمؿ التعديلبت المقدمة مف الخبراء -
 (4النيائي مرفؽ )

 (2جدول )
 ( 13النسبة المئوٌة لأراء الخبراء حول أهم المهارات النفسٌة     )ن =              

 الميارات النفسية م
مجموع أراء 
 الخبراء

النسبة 
 المئوية

 %87 8 التصور العقمي  8

 %87 8 القدرة عمي الإسترخاء 0

 %87 8 تركيز الإنتباه 1

 %177 17 الثقة بالنفس 2
 %177 17 القدرة عمي مواجية القمؽ 3
 %77 7 دافعية الإنجاز 4

لطالبات الفرقة الرابعة  ( أف الميارات النفسية الملبئمة 4يتضح مف جدوؿ )      
، تراوحت نسبة موافقة الخبراء ما )تخصص الجمباز الفنى( بكمية التربية الرياضية جامعة اسواف

 % فأكثر . 81%( وىى مناسبة ، حيث إرتضى الباحثوف نسبة 177 -% 87بيف )

إستط ع رأى السادة الخبراء حول تحديد أىم المقاييس النفسية  إستمارة -
المستخدمة لقياس مستوي الثقة بالنفس ومواجية القمق لدى عينة البحث 

 . (1مرفق)

 استيدفت الإستمارة:

لقياس مستوي الثقة بالنفس ومواجية القمؽ لدى  المستخدمةتحديد أىـ المقاييس النفسية 
 عينة البحث.
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 إعداد الإستمارة: خطوات
 الإطلبع عمى المراجع العممية والدراسات السابقة المتخصصة. -

 ( .1مرفؽ ) صورتيا المبدئية عمى الخبراء المتخصصيف الإستمارة في عرض -

الثقة بالنفس ومواجية التوصؿ إلى أىـ المقاييس النفسية المناسبة لقياس مستوى  -
 ( يوضح ذلؾ .3ؿ )مف خلبؿ نسبة إتفاؽ أراء الخبراء وجدو  القمؽ

ستمارة بشكميا الإ إلى وفحثاوتوصؿ الب عمؿ التعديلبت المقدمة مف الخبراء  -
 النيائي 

 ( .3مرفؽ )
 (3جدول )

 النسبة المئوٌة لأراء الخبراء حول أهم المقاٌٌس النفسٌة لقٌاس 
مستوي مستوي الثقة بالنفس ومواجهة القلق لدى عٌنة                                

 (13البحث.                     )ن =

 المقاييس النفسية م
مجموع أراء 
 الخبراء

النسبة 
 المئوية

8 
ـ( تعريب ) عادؿ عبد الله 1997مقياس الثقة بالنفس اعداد  سيدني شروجر   )

 محمد(
6 67% 

 %87 8 ـ(1998مقياس الثقة بالنفس تعريب ) محمد حسف علبوي( ) 0

1 
تعريب )محمد حسف  Vealeyياضية تصميـ : روبيف فيمي قائمة حالة الثقة الر 

 علبوي(
9 97% 

 %77 7 مقياس القمؽ الظاىري )تايمور( ترجمة )أحمد عزت راجح، محمد أحمد عمي( 2

 %87 8 مقياس سمة القمؽ في المجاؿ الرياضي )راينز مارتنز( 3
 %97 9 مقياس القمؽ الرياضي )محمد حسف علبوي( 4
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 ( ومف خلبؿ النسبة المئوية لأراء الخبراء حوؿ أىـ المقاييس3لجدوؿ )يتضح مف ا      
حٌث  ، مستوي الثقة بالنفس ومواجية القمؽ لدى عينة البحثلقٌاس مستوي النفسية الملبئمة 

 %.85حيث إرتضى الباحث نسبة   %(93 -% 63ما بيف )تراوحت 

مج التييئة النفسية  محاور برنا تحديدل الخبراء رأي ستط عاستبيان لا استمارة
 ( .2المقترح مرفق )

 استيدفت الاستمارة :

 .التييئة النفسية  المقترح برنامجتحديد محاور  

 خطوات إعداد الاستمارة:
 الإطلبع عمى المراجع العممية والدراسات السابقة المتخصصة. -

 .صورتيا المبدئية عمى الخبراء المتخصصيف الإستمارة في عرض -

صر برنامج التييئة النفسية مف خلبؿ نسبة إتفاؽ أراء الخبراء تحديد محاور وعنا -
 ( يوضح ذلؾ .2وجدوؿ )

ستمارة بشكميا الإ إلى وفحثاوتوصؿ الب عمؿ التعديلبت المقدمة مف الخبراء  -
 النيائي 

 (.2مرفؽ )
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 (4جدول )
ح      النسبة المئوٌة لأراء الخبراء فى عناصر برنامج التهٌئة النفسٌة المقتر          

 ( 13)ن =

 العناصر  م
مجموع أراء 
 الخبراء

النسبة 
 المئوية

 %87 8 إثني عشر إسبوعا) ثلبثة شيور(.المقترح  التييئة النفسيةفترة برنامج  8

 %97 9 وحدات. (3في الأسبوع) النفسيةعدد الوحدات  0

 %97 9 .دقيقة (37)الكمية النفسيةزمف الوحدة  1

 %87 8 سية ) قبؿ الوحدة التدريبية(. موعد أداء الوحدة النف 2

3 
أساليب تنفيذ برنامج التييئة النفسية .)التدريبات الفردية، التدريبات الزوجية، 

 الجماعية(
8 87% 

( ومف خلبؿ النسبة المئوية لأراء الخبراء تـ تحديد مدة فترة 2يتضح مف الجدوؿ )      
وعد أداء الوحدة النفسية وأساليب تنفيذ برنامج الإعداد وعدد الوحدات وزمف الوحدة النفسية وم

التييئة النفسية، والتى حصمت عمى أعمى نسبة مف أراء السادة الخبراء فى عناصر برنامج 
 % فأكثر . 87التييئة النفسية، حيث إرتضى الباحثوف نسبة 

إستمارة إستط ع رأى السادة الخبراء حول تحديد محتوي برنامج التييئة النفسية 
 ( .3مقترح مرفق )ال

 استيدفت الاستمارة :

 .تحديد محتوي برنامج التييئة النفسية المقترح 

 خطوات إعداد الاستمارة:
 الإطلبع عمى المراجع العممية والدراسات السابقة المتخصصة. -
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ووضعيا  الثقة بالنفس ومواجية القمؽالتدريبات التي تعمؿ عمي تنمية  تصميـتـ  -
سب تمؾ أنلتحديد  (1مرفؽ ) لخبراءادئي لعرضيا عمي في إستمارة بشكميا المب

 .التدريبات 

بعد عرض الإستمارة عمى السادة الخبراء إلى التدريبات في  وفتوصؿ الباحث -
 ( .1مرفؽ ) صورتيا النيائية

 :المستخدمةالنفسٌة  المقاٌٌس -5

 مقياس قائمة حالة الثقة الرياضية:

( تعريب Vealeyقة الرياضية صممو )روبيف فيمي إستعاف الباحثوف بمقياس قائمة حالة الث
 ( .6  لقياس حالة الثقة الرياضية فى المجاؿ الرياضي مرفؽ )علبوى محمد حسف 

 مقياس:وصف ال -

عبارة وتقوـ الطالبة ا بالإجابة عمى عبارات المقياس طبقاً لمقياس  13يتكوف المقياس مف 
والدرجات العالية عمى المقياس تشير إلي أف تساعي التدريج وذلؾ فى ضوء تعميمات المقياس، 

 الطالبة لدييا درجة عالية مف الثقة بالنفس.

 مقياس:تعميمات ال -

في نفسؾ بصفة عامة عندما تتنافسي في  ثقتؾحاولي أف تفكري في درجة  -
 المجاؿ الرياضي. 

لاعبة أخري معروفة لديؾ سواء في فريقؾ او في  ىناؾحاولي اف تتصوري اف  -
ر بأنيا تتميز باعمي درجة مف الثقة في النفس في المجاؿ الرياضي ) فريؽ أخ

 درجة ( . 117أي يستحؽ الدرجة العظمي و ىي 
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المطموب منؾ اف تحددي الدرجة التي تستحقييا بالمقارنة باللبعبة الاخري  -
الحاصمة عمي الدرجة العظمي في الثقة بالنفس في مجاؿ المنافسة الرياضية في 

 الفني .  رياضة الجمباز

درجات ( في المواقؼ التالية  9 – 1) مف  تستحقيياو الآف حددي درجتؾ التي  -
المرتبطة بالمنافسة الرياضية و التي تشير إلي درجة ثقتؾ في نفسؾ بصفة 
عامة عندما تتنافسي في المجاؿ الرياضي بالمقارنة بدرجة اللبعبة الاخري 

 المميزة بالثقة بالنفس . 

و أمانة الدرجة التي تسحقييا فعلب بالمقارنة  صدؽكؿ حاولي اف تحددي ب -
 بالزميمة الاخري و لا تحاولي اف تحددي الدرجة التي تتمني اف تحصمي عمييا .   

 تصحيح المقياس : -

يتـ جمع الدرجات التي حددتيا الطالبة في جميع العبارات و كمما اقترب مجموع ىذه 
( كمما تميزت الطالبة بدرجة اكبر مف سمة الثقة  117الدرجات مف الدرجة العظمي و قدرىا ) 

 الرياضية كحالة. 

 مقياس القمق الرياضي:

 ( .7بمقياس القمؽ الرياضي صممو )محمد حسف علبوي(مرفؽ ) الباحثوفإستعاف 

 مقياس:وصف ال -

الطالبة بالإجابة عمى عبارات المقياس طبقاً لمقياس  وتقوـعبارة  47يتكوف المقياس مف 
لتدريج )أ، ب،ج، د، ىػ( وذلؾ فى ضوء تعميمات المقياس، والدرجات العالية عمى خماسيى ا

 المقياس تشير إلي أف الطالبة لدييا القدرة عمي مواجية القمؽ.

 تصحيح المقياس : -
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 ( ٌوضح مفتاح تصحٌح عبارات المقٌاس5جدول رقم )

رقم 
 السؤال

رقم  درجة العبارة
 السؤال

 درجة العبارة
 ىا د ج ب أ ىا د ج ب أ

0 1 4 3 2 1 8 1 2 3 4 1 

1 1 2 3 4 1 3 1 4 3 2 1 

2 1 4 3 2 1 4 1 4 3 2 1 

5 1 2 3 4 1 6 1 2 3 4 1 

88 1 4 3 2 1 7 1 4 3 2 1 

80 1 4 3 2 1 82 1 2 3 4 1 

82 1 2 3 4 1 81 1 2 3 4 1 

85 1 2 3 4 1 83 1 4 3 2 1 

86 1 4 3 2 1 84 1 4 3 2 1 

02 1 2 3 4 1 87 1 2 3 4 1 

 عبارات مقياس القمؽ الرياضي تصحيح( مفتاح 1يتضح مف جدوؿ رقـ ) 

 خطوات تنفٌذ البحث

 : التجربة الإستطلاعٌة   -
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عمى طالبات الفرقة الرابعة مف عينة الدراسة  الاستطلبعيةأجري الباحثوف الدراسة 
صفات عينو البحث ومف الاستطلبعية و مف غير العينة الأصمية لمبحث ولكنيـ بنفس موا

إلى  11/8/4747( طالبات، فى الفترة مف يوـ السبت الموافؽ 1مجتمع البحث وبمغ عددىـ )
 :ىدفت إلى تحقيؽ الآتيوالدراسة الإستطلبعية ـ، 47/8/4747يوـ الخميس الموافؽ 

الاساسية قياس المتغيرات مناسبة المقاييس النفسية المستخدمة ل مدي التأكد مف -
 . قيد البحث

الخاصة بقياس المتغيرات المقاييس النفسية  تدريب المساعديف عمى طرؽ إجراء -
 قيد البحث. الاساسية 

 : التوصؿ إلى النتائج التالية وفمف خلبؿ الدراسة الاستطلبعية استطاع الباحث
 قيد البحث.الاساسية قياس المتغيرات مناسبة المقاييس النفسية المستخدمة ل  -
حتى يمكف الحصوؿ عمى أفضؿ  النفسيالمناسبة لتطبيؽ البرنامج تييئة الظروؼ   -

 النتائج

 .كفاءة وخبرة المساعديف ودقتيـ في القياس وتسجيؿ النتائج  -

 :المستخدمة فً البحثالمعاملات العلمٌة 

 الصـدق:

صدؽ التمايز، وذلؾ مف خلبؿ إجراء الإختبارات عمي عينة مميزة  بإستخداـ وفقاـ الباحث
(، عاـيميزىـ قضاء فترة تدريب مدتيا ) ، وأىـ ماالطالبات بأكاديمية الجمباز لمموىوبيفوىـ مف 

، وتـ إجراء ىذه الإختبارات في الفترة مف عينة البحث الاستطلبعيةوالمجموعة غير المميزة وىـ 
بحساب دلالة الفروؽ بيف المجموعتيف  وف، وقد قاـ الباحثـ42/8/4747إلى  ـ44/8/4747

 ( يوضح ذلؾ.6) رقـ ، والجدوؿالمقاييس النفسيةوغير المميزة لمتأكد مف صدؽ المميزة 
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 (6 جـــدول )

المقاٌٌس  فًدلالة الفروق بٌن المجموعة الممٌزة و غٌر الممٌزة                      
 (5) =2ن=1ن      النفسٌة )قٌد البحث(

     البيــان    

 المتغٌرات

 القٌاسات

المجموعة 
  الممٌزة

المجموعة غٌر 
 قٌمة الممٌزة

 الدلالة ت 
 ع س ع س

 دالة 13.54 3.92 69.63 3.64 95.13 قائمة حالة الثقة الرٌاضٌة الثقة بالنفس

 دالة 7.68 1.36 63.63 1.51 86.63 مقٌاس القلق الرٌاضً القلق

 2,31  =  0,00قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 

بيف كلب مف درجات المجموعة المميزة  إحصائيا( وجود فروؽ دالة 6جدوؿ)يتضح مف 
قد فاقت قيمتيا  المحسوبةوالغير مميزة لصالح أفراد المجموعة المميزة حيث أف قيمة )ت( 

عمى التمييز بيف المستويات وبذلؾ  المقاييس النفسيةوىذا يعني قدرة  7,71عند مستوى  الجدولية
 تكوف صادقة لقياس الصفات التي وضعت مف أجميا.

 :الثبـات

عادة تطبيقو ) وفاستخدـ الباحث ، بعد Test - Re test)طريقة تطبيؽ الإختبار وا 
 ـ1/9/4747إلى ـ 46/8/4747 في الفترة مف مف تطبيؽ القياس الأوؿ أياـ( 17مرور)

، وذلؾ عف طريؽ حساب معامؿ الإرتباط بيف االمقاييس النفسية )قيد البحث(لحساب ثبات 
 ( يوضح ذلؾ.7)رقـ جموعة الاستطلبعية. وجدوؿ التطبيقيف عمى نفس الم
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  ( 7جـــدول )
المقاٌٌس النفسٌة )قٌد البحث(                            معامل الإرتباط بٌن التطبٌق الأول والثانً فً 

 (5ن = )

     البيــان    

 المتغٌرات

 القٌاسات
 التطبٌق الثانً التطبٌق الأول

معامل 
 الارتباط

مستوي 
 ع س ع س لالةالد

 الثقة بالنفس
قائمة حالة الثقة 

 الرٌاضٌة
68.63 3.55 69.43 3.89 3.43 

غٌر 

 دال

 القلق
مقٌاس القلق 

 الرٌاضً
61.23 2.17 62.43 2.61 3.13 

غٌر 

 دال

 0,13( = 0,00قيمة )ر( الجدولية عند مستوي الدلالة )

ف متوسطات التطبيؽ الأوؿ ( عدـ وجود فروؽ دالة إحصائيا بي7يتضح مف جدوؿ رقـ )
جاءت قيمة )ر( ( حيث 7,71عند مستوى )المقاييس النفسية )قيد البحث( والتطبيؽ الثانى في 

المحسوبة أكبر مف قيمتيا الجدولية مما يدؿ عمى ثبات ىذه المقاييس، ويؤكد ذلؾ قيـ معامؿ 
( مما يدؿ 7,27  -7,17الإرتباط بيف التطبيؽ الأوؿ والتطبيؽ الثاني التى تراوحت ما بيف )

 عمى أف المقاييس النفسية المختارة ذات معاملبت ثبات عالية.

 برنامج التهٌئة النفسٌة المقترح: -

تـ الاستعانة بالعديد مف المراجع المتخصصة فى مجاؿ عمـ النفس الرياضي ورياضة 
مف حيث ) مدة  (6مرفق ) الجمباز الفني لتحديد عناصر برنامج التييئة النفسية المقترح

موعد أداء الوحدة النفسية (  –زمف الوحدة النفسية  -عدد وحدات التدريب الأسبوعية -البرنامج
( ، لإختيار عناصر البرنامج التى تتناسب مع 1ثـ تـ عرضيا عمى السادة الخبراء مرفؽ )

 المرحمة السنية.

  المقترح: نفسٌةالالتهٌئة خطوات إعداد برنامج 

 -، وذلؾ مف خلبؿ:الميارات النفسية ضع تدريبات بو  وفقاـ الباحث
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 آراء الخبراءو تحميؿ المراجع العممية با نمستعي الميارات النفسية قيد البحثتحديد   -
 والمتخصصيف.

 الميارات النفسية قيد البحث . تنمية تعمؿ عمىالتى  الميارات النفسيةوضع تدريبات  -
آراء الخبراء والمتخصصيف حتى يكوف تأثيرىا ا بنختيار انسب تمؾ التدريبات مستعيإ  -

 . (تنمية الثقة بالنفس والقدرة عمي مواجية القمؽ) البحثعمى متغيرات  يجابياً إ
 ج التهٌئة النفسٌة المقترحهدف برنام: 

 ج التييئة النفسية المقترح إلى:برنام ييدف 

باز الفني تنمية الثقة بالنفس والقدرة عمي مواجية القمؽ لطالبات تخصص الجم  -
 بكمية التربية الرياضية جامعة أسواف.

 إعداد الطالبات نفسياً لمجابية الظروؼ المتغيرة خلبؿ التدريب والمنافسة. -

 أسس تصمٌم البرنامج التدرٌبً المقترح:

 تـ مراعاه الاسس التالية:
 أف يحقؽ برنامج التييئة النفسية الأىداؼ التى وضع مف أجميا. -

 أفراد العينة قيد البحث.الفروؽ الفردية بيف السنية و  خصائص المرحمةمراعاة  -

مراعاة عنصرالمرونة في برنامج التييئة النفسية والتكيؼ مع الظروؼ الطارئة  -
 ووضع الحموؿ .

 .بتدريبات الميارات النفسية مراعاة مبدأ التدرج  -

 .لبرنامج التييئة النفسية المقترحتحديد الخطة الزمنية التطبيقية  -

 .لبرنامج التييئة النفسية المقترحبعاد الرئيسة لأتحديد ا -
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 فى ضوء الإمكانيات المتوفرة والمتاحة. النفسيةأف يتـ وضع الوحدة  -

مراعاة العوامؿ الإجتماعية وظروؼ الحياة اليومية مع المحافظة عمي الرعاية  -
 النفسية.

   :محتوى البرنامج 

ارات النفسية لكؿ بعد وذلؾ لتنمية إحتوى برنامج التييئة النفسية عمى بعض تدريبات المي
 ( .8مستوى الميارات النفسية ) قيد البحث( لدى عينة البحث مرفؽ)

 :أبعاد برنامج التهٌئة النفسٌة 

 -البعد الأول: الثقة بالنفس : -
 وصف البعد : -

يساعد ىذا البعد عمي تطوير الأداء الحركي لمطالبة مف خلبؿ تحسيف مستوى الثقة 
 لبة حيث إستخدـ الباحثوف مجموعة مف التدريبات المقننة لميارة الثقة بالنفس . بالنفس لدي الطا

 اليدف من البعد : -

 التحكـ في الأستجابات الإنفعالية . -

الوصوؿ بالطالبة إلي حالة الثقة بالنفس المثمي  -
. 

  -البعد الثاني: القدرة عمي مواجية القمق :
 وصف البعد : -
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إذ يحتوي عمي  ف جوانب تطوير الأداء الحركي لمطالبةيمثؿ ىذا البعد جانباً ىاماً م
 . مجموعة مف تدريبات القدرة عمى مواجية القمؽ

 اليدف من البعد :-

 التحكـ في الأستجابات الإنفعالية . -

 تنمية القدرة عمي التحكـ في التوتر والقمؽ . -

إكساب الطالبة المزيد مف المقدرة عمي ضبط  -
 . النفس

  : برنامج التييئة النفسية المدة الزمنية لأبعاد -
 وعياً.( أسبوع بواقع ثلبث وحدات أسب14)

( ؽ 17( ؽ ثقة بالنفس ، )17:) زمن الوحدة -
 ( ؽ إستيقاظ.1القدرة عمي مواجية القمؽ، )

 :التوزٌع الزمنً للبرنامج النفسً المقترح 

المسح المرجعي المقترح وفقاً للؤسس العممية و  التييئة النفسيةبرنامج  بتصميـ وفقاـ الباحث
 وآراء السادة الخبراء، بحيث تضمف البرنامج المحاور الآتية:

  تحديد الفترة الزمنية لبرنامج التييئة النفسية: -

سبوعاً ) ثلبثة شيور ( .   تـ تحديد الفترة الزمنية لبرنامج التييئة النفسية بػ إثني عشرا 

 تحديد عدد الوحدات خ ل برنامج التييئة النفسية:  -
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( وحدات خلبؿ الأسبوع التدريبي لمعينة قيد 3تـ تحديد عدد الوحدات النفسية بواقع )  
 ( وحدة نفسية .36البحث، وبالتالي يكوف عدد الوحدات النفسية خلبؿ البرنامج )

 تحديد زمن الوحدة النفسية :  -

 دقيقة . 41زمف الوحدة النفسية =  -

 دقائؽ إستيقاظ( 1 –نفسية دقيقة تدريب لمميارات ال 47مقسمة كالتالى )  -

 دقيقة. 977=  41×  3×  14= لبرنامج التييئة النفسية الزمف الكمى  -

قاـ أفراد العينة بتطبيؽ برنامج التييئة النفسية المقترح وتـ إختيار تمرينات البرنامج 
يار الأساسية فى ضوء الدراسات المشابيو وكذلؾ الدراسة الاستطلبعية لأراء السادة الخبراء لإخت

 . تمرينات البرنامج

 :أسالٌب تنفٌذ برنامج التهٌئة النفسٌة المقترح 

 إعتمد الباحثون عمى الاساليب التالية فى تنفيذ برنامج التييئة النفسية: 
 التدريبات الفردية لكؿ طالبة عمى حدة. -

 .التدريب الجماعى -

 :أسالٌب تقوٌم برنامج التهٌئة النفسٌة المقترح  

 تقويم برنامج التييئة النفسية عمى :إعتمد الباحثون فى 
 الدراسات الاستطلبعية . -

 مقياس الميارات النفسية )قيد البحث(. -

 التجربة الأساسٌة :   -
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 التجربة الاساسية لجميع أفراد عينة البحث وفقاً للئجراءات الآتية: باجراءوقاـ الباحثوف  

 القياسات القبمية. -

ـ إلي 8/9/4747ة لممتغيرات قيد البحث وذلؾ مف بإجراء القياسات القبمي وفقاـ الباحث
 والتي تضمنت قياس:   ـ9/9/4747

ـ : تطبيؽ مقياس الثقة بالنفس لطالبات تخصص 8/9/4747 :اليوم الأول -
 .ية جامعة أسوافالجمباز الفني بكمية التربية الرياض

تطبيؽ مقياس مواجية القمؽ لطالبات تخصص  ـ: 9/9/4747: اليوم الثانى -
 .ية جامعة أسوافاز الفني بكمية التربية الرياضالجمب

 تطبيق البرنامج.

إلى  ـ4747/ 9/ 13في الفترة مف   المقترح  التييئة النفسيةبتطبيؽ برنامج  وفقاـ الباحث
 .وحدات تدريبية أسبوعياً( ثلبث بواقع  اثني عشر اسبوعاً ) لمدة ـ، 14/4747/  3

 القياسات البعدية.

 ـ6/14/4747وذلؾ مف  (قيد البحث)القياسات البعدية لممتغيرات  بإجراء وفقاـ الباحث
 والتي تضمنت قياس:   ـ7/14/4747إلي 

ـ : تطبيؽ مقياس الثقة بالنفس لطالبات تخصص 6/14/4747 :اليوم الأول -
 .ية جامعة أسوافالجمباز الفني بكمية التربية الرياض

قمؽ لطالبات تخصص تطبيؽ مقياس مواجية ال ـ: 7/14/4747: اليوم الثانى -
 .ية جامعة أسوافالجمباز الفني بكمية التربية الرياض
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 جمع وتفريغ البيانات. -

قيد البحث وتسجيؿ النتائج قاـ الباحثوف بتفريغ البيانات ثـ وضعيا  القياساتبعد تطبيؽ 
 فى صورة جداوؿ يسيؿ معيا المعالجة الإحصائية.

 سادساَ: المعالجات الإحصائٌة 

البحث واجراءاتو وبعد تطبيؽ البرنامج موضوع البحث قاـ الباحثوف  أىداؼفي ضوء 
 بتسجيؿ البيانات وتفريغيا ووضعيا في جداوؿ يسيؿ معو المعالجات الاحصائية مف خلبؿ:

 المتوسط الحسابي.                                 -

 الانحراؼ المعياري.                              -

                               معامؿ الالتواء.     -

 الدرجة المقدرة.     -

 النسبة المئوية.   -

 معامؿ الارتباط.                             -

 اختبار )كا(لدلالة الفروؽ. -

 عرض النتائج وتفسٌرها ومناقشتها*

، وتحقيقاً لفروضو يتناوؿ الباحثوف عرض النتائج التي تـ التوصؿ البحث أىداؼفي ضوء 
 ومناقشتيا مف خلبؿ المعالجات الإحصائية لمبيانات التي تـ الحصوؿ عمييا:إلييا 
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عرض ومناقشة النتائج الاحصائٌة المرتبطة بالفرض الأول والذي ٌنص علً"    -أولاً 
التهٌئة النفسٌة تؤثر تأثٌراً اٌجابٌاً علً تنمٌة الثقة بالنفس ومواجهة القلقق لقدي طالبقات 

 التربٌة الرٌاضٌة جامعة أسوان" تخصص الجمباز الفنً بكلٌة

 (8جـدول )

 دلالة الفروق بٌن متوسطات ونسبة التغٌر فً القٌاسات القبلٌة والبعدٌة 

فً بعض المتغٌرات                                                                   

                                                                                                                                          (                                                                                                                            8ن = )                                                      النفسٌة )قٌد البحث(      

 المتغٌرات م
وحدة 

 القٌاس

 القٌاس البعدى القٌاس القبلى

 قٌمة)ت(
الفروق بٌن 

 المتوسطات

نسبة 

التغٌر 

% 

مستوى 

 ع س ع س الدلالة

 داؿ 47.77 18.17 4.61 1.76 89.38 1.81 77.88 درجة الثقة بالنفس 1

 داؿ 47.67 43.63 4.11  7.72 81.38 4.31 61.71 درجة القلق 2

 8072( = 2023قيمة )ت( الجدولية عند مستوى )

فروؽ دالة إحصائياً بيف متوسطات درجات القياسات القبمية  وجود( 8يوضح الجدوؿ رقـ )
والبعدية لصالح القياس البعدي في المتغيرات النفسية لعينة البحث، حيث بمغت قيمة )ت( 

( فى جميع المتغيرات، فقد 7,71عند مستوى دلالة )المحسوبة اكبر مف قمة )ت( الجدولية 
(، كما تراوحت نسبة التحسف مابيف 4,61:4,11تراوحت قيمة )ت( المحسوبة مابيف )

(47,77:%47,67.)% 
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شكل                                       

(3)                         

 (   2شكل )                                  

        

( القياسيف القبمى والبعدى لعينة البحث الأساسية فى المتغيرات النفسية )قيد 4 – 1شكؿ )
 البحث(.

 

( وجود فروؽ دالة إحصائياً بيف متوسطات درجات القياسات 8رقـ ) الجدوؿو يوضح 
لصالح  القدرة عمي مواجية القمؽ( -القبمية والبعدية في بعض المتغيرات النفسية )الثقة بالنفس

القياس البعدي، حيث بمغت قيمة )ت( المحسوبة اكبر مف قمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة 
(، كما 4,61:4,11( فى جميع المتغيرات، فقد تراوحت قيمة )ت( المحسوبة مابيف )7,71)

 %(.47,67%:47,77تراوحت نسبة التحسف مابيف )

فسية إلى طبيعة الأسموب المتبع في ويرجع الباحثوف سبب تمؾ الفروؽ فى المتغيرات الن
تقديـ مجموعة مف تدريبات التييئة النفسية الخاصة بسمة الثقة بالنفس والقدرة عمي مواجية القمؽ 
وفؽ الأساليب العممية الحديثة التى استخدميا الباحثوف خلبؿ برنامج التييئة النفسية المقترح 

 نفسية.والتى كاف ليا تأثير فعاؿ فى تحسف المتغيرات ال
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(، حيث يشير 18)( 0282ناىد خيرى عبد الله فياض )  دراسة نتائج مع ذلؾ ويتفؽ
( إلي أف ضعؼ الثقة بالنفس والتوقعات السمبية يضعؼ مف كفاءة 17()8772)  اسامة راتب 

الأداء كما أنو يؤدي إلي حدوث القمؽ وضعؼ التركيز، وعدـ التأكد مف اليدؼ، وكذلؾ فاف 
عوزىـ الثقة يكوف تركيزىـ أكثر نحو نقاط الضعؼ مما يصرؼ انتباىيـ عف الرياضييف التي ت

 الأشياء الضرورية للؤداء الجيد.

 وبذلؾ يتحقؽ صحة الفرض الأوؿ والذي ينص عمى:

التييئااة النفسااية تااؤثر تااأثيراً ايجابياااً عمااي تنميااة الثقااة بااالنفس ومواجيااة القمااق لاادي طالبااات 
 ية الرياضية جامعة أسوان.تخصص الجمباز الفني بكمية الترب

 الاستنتاجات:

 تمكف الباحثوف مف التوصؿ الى الاستنتاجات الآتية:

لعينػة البحػث حيػث  الثقػة بػالنفسفػى تحسػيف تػأثير إيجػابي  المقترحلبرنامج التييئة النفسية  -1
 %(.47,77تراوحت نسبة التحسف )

لعينػة  رة عمػي مواجيػة القمػؽالقػدفػى تحسػيف تػأثير إيجػابي  المقتػرحلبرنامج التييئػة النفسػية  -4
 %(.47,67تراوحت نسبة التحسف )البحث حيث 
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 :التوصٌات

 في ضوء أىداؼ البحث ونتائجو وفى حدود العينة، توصى الباحثة بما يمى:

ضػرورة الاىتمػاـ بتنميػة الثقػة بػالنفس والقػدرة عمػي مواجيػة القمػؽ، وذلػؾ لمػا ليػا مػف تػػأثير  -1
لفنػى لػدي طالبػات تخصػص الجمبػاز الفنػي بكميػة التربيػة إيجابي عمى رفع مستوى الأداء ا

 الرياضية جامعة أسواف.

الاستفادة مف برنامج التييئة النفسية المقترح لتنمية الثقة بالنفس والقدرة عمي مواجية القمؽ  -2
 لدي طالبات تخصص الجمباز الفني بكمية التربية الرياضية جامعة أسواف.

بية لطبيعػة البحػث الحػالى عمػى رياضػات مختمفػة، وعمػى إجراء المزيد مف الدراسػات المشػا -3
 المراحؿ السنية الأخرى.

 المراجع

 أولاً  المراجع العربٌة:

التدريب الرياضي الأسس الفسيولوجية  ، الطبعة  عبد الفتاح:أحمد أبو الع   -1
 .ـ۷۹۹۱القاىرة،  الأولى، دار الفكر العربي،

، وأساليب التدريس، دار حراء، المنيا العمميةالتربية  عزالدين: أحمدأبو النجا  -4
 ـ.1997

فى تعميـ وتدريب الجمباز، دار المعارؼ،  منيجيةأساليب  أحمد اليادى يوسف: -3
 ـ.1997الإسكندرية، 

في عمـ النفس التربوي، ذىب لمطباعة والنشر،  موضوعات أحمد أمين فوزي: -2
 ـ.4771الإسكندرية، 
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)مفاىيـ وتطبيقات(، دار الفكر الرياضي  النفسمبادئ عمـ  أحمد أمين فوزي: -1
 ـ.4773العربي، القاىرة، 

التدريبى قبؿ السباؽ عمى بعض  الحمؿخفض  تأثير بيومى الشافعى: أحمد -6
ـ جرى، رسالة  1177والمستوى الرقمى لمتسابقى  فسيولوجيةالمتغيرات ال
، ، كمية التربية الرياضية، جامعة قناة السويسغير منشورة ماجستير
 ـ.4712

الميكانيكية كأساس لوضع تمرينات  المحدداتفوزى ياسين عبدالممك: أحمد  -7
لميارتى الإرتكاز الزاوى والوقوؼ عمى اليديف عمى جياز الحمؽ، رسالة 

 ـ.4711ماجستير، غير منشورة، كمية التربية الرياضية، جامعة أسيوط، 

ء نسب تأثير تنمية بعض القدرات التوافقية في ضو أحمد محمد عبد المنعم محمد:  -8
المساىمة عمي مستوي أداء جممة حركية عمي جياز الحركات الأرضية 
في الجمباز، رسالة دكتوراه غير منشورة، كمية التربية الرياضية، جامعة 

 ـ.4719بنيا، 

تطبيقات(،  -الفني )مفاىيـ  الجمباز أديل سعد شنودة، سامية فرغمي منصور: -9
 .م8777ممتقى الفكر، الإسكندرية، 

دوافع التفوؽ في النشاط الرياضي، دار الفكر العربي، القاىرة،  ل راتب:أسامة كام -17
 ـ.1997

 ـ.1997قمؽ المنافسة، دار الفكرالعربي، القاىرة،  أسامة كامل راتب:  -11
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، دار الفكر العربي، القاىرة، 1تدريب الميارات النفسية  ، ط أسامة كامل راتب : -14
 ـ.4777

، دار الفكر العربي، القاىرة، 3ط الرياضي، النفسعمـ  أسامة كامل راتب: -13
 ـ.4771

 ـ.1986. دار الفكر العربي ، القاىرة ،  الحركةنظريات السيد عبد المقصود:  -12

تدريبى مقترح عمى مستوى أداء  برنامجتأثير  ايمن محمد عبده عبدالعزيز: -11
المبتدئيف  فى رياضة الجمباز، رسالة ماجستير، غير منشورة، كمية 

 ـ.4777جامعة حمواف، التربية الرياضية، 

البدنى، مذكرة منشورة، كمية التربية الرياضية ،  الإعدادجمال إسماعيل مطاوع:  -16
 ـ.4776جامعة المنصورة ، 

برنامج تمرينات نوعية لتنمية القدرات التوافقية عمى بعض  تأثير زيادة:خالد فريد  -17
 مظاىر الانتباه ومستوى الأداء الفنى لناشئي رياضة الجودو. رسالة

 ـ.4777، دكتوراه ، كمية التربية الرياضية ، جامعة المنصورة

الجمباز المنيجي  التعمـ وطرؽ سموي رشدي، نبيمة صبحي، عزيزة عبد الغني:   -18
التدريس، التدريب، اساسيات التحكيـ، الادارة في الجمباز ، مطبعة جامعة 

 ـ.4717، 4حموف، ط

لبعض القدرات التوافقية دريبى ػمج تاػر برنػتأثي شاادى محماد الشحاات الحناااوى: -19
عمى مسػػتوى الأداء الفنى لجممة الحركات الأرضية لناشئى الجمباز)تحت 
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سنوات(، رسالة دكتوراه غير منشورة، كمية التربية الرياضية، جامعة  9
 ـ.4717المنصورة، 

برنامج تأثير  :صالح محمد صالح، محمود طاىر محمد، عمي نور الدين عمي -47
ستخداـ التدريبات التوافقة عمي بعض القدرات التوافقية ومستوي تدريبي با

أداء الركلبت اليجومية المركبة لناشي رياضة التايكندو، بحث عممي 
 ـ.4717منشور، مجمة أسيوط لعموـ وفنوف التربية الرياضية، 

النفسية لمناشي الرياضي ، المكتبة المصرية،  الرعاية طارق محمد بدر الدين : -41
 ـ.4771ية ، الإسكندر 

برنامج تدريبي للؤداء المياري المركب عمى فاعمية  تأثير طارق محمد جابر: -44
بعض المبادئ الخطيطة اليجومية لناشي كرة القدـ، رسالة ماجستير، 

 ـ.4774غير منشور، كمية التربية الرياضية جامعة أسيوط، 

الحديث ،  العممية في تدريب الجمباز والأسسالنظريات  عادل عبد البصير عمى: -43
 ـ.1998الجزء الأوؿ ، دار الفكر العربي ، القاىرة ، 

ببعض القدرات التوافقية  وعلبقتومركز التحكـ  :الأشقر عبد الباسط جميل -42
لمملبكميف نظريات وتطبيقات ، مجمة عممية محكمة متخصصة فى عموـ 

، ( ، كمية التربية الرياضية لمبنيف 23التربية البدنية والرياضة ، العدد )
 ـ.4771، جامعة الاسكندرية

تدريبي مقترح برنامج تأثير  :عبد الحكيم رزق عبد الحكيم، أشرف مصطفي أحمد -41
باستخداـ القدرات التوافقية لتحسيف فاعمية الأداء الميارى والخططي 
لناشي الملبكمة، بحث عممي منشور، المؤتمر العممي السنوي الثالث 
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ربية الرياضية، جامعة أسيوط، لكمية الحقوؽ بالاشتراؾ مع كمية الت
 ـ.4777

الاسترخاء وأثره في مواجية التوتر العضمي والقمؽ عبد الحكيم رزق عبد الحكيم:  -46
 لمؤتمر العممي الدولي الرابع لكمية التربية الرياضية لدى كبار السف،

جامعة اسيوط (، الاتجاىات الحديثة لعموـ الرياضة في ضوء سوؽ العمؿ)
 ـ.4779، مصر –رياضية كمية التربية ال -

، مركز الكتاب 4الضغوط ، ط مواجيةسيكولوجية  عبد العزيز عبد المجيد: -47
 ـ.4779لمنشر، 

الجمباز العصرية . الطبعة الاولى ، دار  موسوعة عبد المنعم سميمان برىم: -48
 ـ .1991الفكر لمنشر والتوزيع ، عماف الردف ، 

عة المقاييس النفسية في موسو  عبد الودود أحمد خطاب، حسين عمر سميمان: -49
، الأردف، والتوزيعالأكاديميوف لمنشر مجاؿ عمـ النفس الرياضي، 

 ـ.4717

صعوبات التنفس وتأثيره عمى  عميبرنامج مقترح لمتغمب  عبمة عادل حسين: -37
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