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 ـ3000ركض  دراسة التكيؼ النفسي وعلاقتو الارتباطية بالمستوى الرقمي لفعالية
 لييب أحمد شاكر -طالبة الماجستير                   أ.ـ.د كامؿ عبود حسيف

 كمية التربية البدنية وعموـ الرياضة   
kamelAbod@yahoo.com                         mastersport74@gamil   

                       ـ.3000ة: التكيؼ النفسي، المستوى الرقمي، ركض الكممات المفتاحي
                       

 ممخص البحث
بيئة العراقية عمى حد عمـ أتضح أىمية البحث الحالي في افتقار الدراسات في واقع ال    
اولة ، وبرغبة طف  إلى دراسة تتضمف المتغيرات النفسية كالتكيؼ النفسي لدى لاعبي الميالباحث

ف في محاولة لمبحث في تفسيرات وعلبقات تحكـ ىذه الظواىر، كذلؾ إعطاء يمف الباحث
معمومات ومؤشرات عف مدى العلبقة الارتباطية بيف التكيؼ النفسي وعلبقة تاثيره بالانجاز كونو  

مستوى برامج في اداء الرياضي والتدريب والمنافسة مما يساعد في تحسيف  ياً واساس اً ميم اً متغير 
تعرؼ مستوى الأنجاز وىدؼ البحث الى  الإعداد النفسي قصير وطويؿ المدى بما يسيـ في رفع

مستوى التكيؼ النفسي والمستوى الرقمي لعينة البحث وكذالؾ معرفة العلبقة الارتباطية بيبف 
لوصفي ـ. استخدـ الباحثاف المنيج ا3000التكيؼ النفسي وعلبقتة بالمستوى الرقمي لفعالية 

بأسموب العلبقات الأرتباطية لملبئمتيا مع  طبيعة مشكمة البحث. تـ اختيار عينة البحث 
ـ 3000( لاعبيف مف اندية محافظة ديالى لفعالية 8بالطريقة العمدية المقصودة وكاف عددىا )

تضمنت اجراءت البحث  ( سنة ، 18-16( وكانت أعمارىـ )2015-2014لمموسـ الرياضي  )
 ـ وكما يأتي.3000استخداـ مقياس التكيؼ النفسي لعينة البحث وكذلؾ اختبار ركض  الميدانية

استنتج الباحثاف الى وجود علبقة  ارتباطية معنوية بيف التكيؼ النفسي والمستوى الرقمي لفعالية 
 ـ .3000ركض 
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Studying the Psychological Accomplishment and its Relation to the 
Digital Level of Ran 3000m 

Assistant Prof. Dr. Kamil Aboud Hussein 
M.A. Student  Lahib Ahmed Shakir 

Abstract 
Key Word: Psychological Accomplishment 
   The importance of the study arises first from the absence of studies in 
the Iraqi environment , as far as the researchers know, that include the 
psychological changes such as the psychological accomplishment of 
players of endurance, for instance. Second, the researchers desire in 
trying to search in the explanations and relations that control such 
phenomena. Besides, giving information and indicators about the 
relation between the psychological accomplishment and its relation and 
effect on achievements as basic and important variable in the 
performance, training and competition of an athletic. That will help in 
improving the level of the long and short term of psychological 
preparation programs resulting in elevating the level of achievement and 
goal of the research in recognizing psychological acc and the digital 
levels of the sample of research. Third, recognizing the relation between 
the psychological accommodation and the digital level of 3000m. The 
researchers followed the descriptive method with the relational technique 
that suits the nature of the problem. The sample of the research was 
chosen intentionally. It included eight (16-18) year old      players from 
Diyala clubs from the season (2014-2015). The research procedures 
included using a measurement of psychological accomplishment of the 
sample and testing 3000m as follows: 
   The researchers concluded that there is an innate relation between 
the psychological accommodation and the digital level of 3000m. 
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 المقدمة:-1
أثناء التدريب والمنافسة، في يعد عمـ النفس الرياضي مف العموـ التي تيتـ بنفسية اللبعبيف     

ات التدريبية والتنافسية، ويسعى والسعي لتوفير المناخ النفسي المناسب ليـ في مختمؼ البيئ
المدربوف والمختصوف في البحث دائما عف الصحة النفسية المثالية للبعبيف، كوف الإعداد 

 .للؤعداد البدني والمياري، إف لـ يكف يتفوؽ عميو لبً ي في العممية التدريبية أصبح مكمالنفس
عدد مف القدرات  ؿتكام يتطمبوعند الحديث عف التكيؼ النفسي في المجاؿ الرياضي ، فانو    

ف توفر ىذه القدرات للبعب يزيد مف إ، إذ لاجتماعية والانفعالية والسموكيةالبدنية والميارية وا
التكيؼ  وصفو لاعباً متفوقاً كماَّ بر الدافعية وتكويف ىوية إيجابية إمكانية اكتساب الميارات وتطوي

إنو عممية يسعى ليا  اذبط مع المناخ النفسي، النفسي ىو أحد مفاىيـ عمـ النفس الرياضي المترا
اللبعب )الفرد( لتمبية مطالبو وحاجاتو والاستجابة لمطالب البيئة المحيطة ولمتغيرات التي تحدث 
فييا. ومف ىذا المنطمؽ فإف التكيؼ النفسي يتضمف السعي نحو تحقيؽ الاتزاف الانفعالي بيف 

إذ إنو تمؾ العممية المستمرة التي مف خلبليا يغير مف ، )الفرد( وبيف البيئة المحيطة بو اللبعب
سموكو أو بنائو النفسي ليحدث علبقة إيجابية بينو وبيف نفسو مف جية،وبينو وبيف البيئة مف جية 

 .(19:2014)عباس ،سندس:أخرى 
بيئة العراقية عمى حد عمـ وتتضح أىمية البحث الحالي في افتقار الدراسات في واقع ال    
، وبرغبة مف لتكيؼ النفسي لدى لاعبي المطاولةإلى دراسة تتضمف المتغيرات النفسية كا فيالباحث
، تمكف مف خلبؿ نتائج ىذه فسيرات وعلبقات تحكـ ىذه الظواىرفي محاولة لمبحث في ت يفالباحث

الدراسة المساعدة في حسف توظيؼ تمؾ المتغيرات وتوجو المنافسة وتعزيزىا بما يحقؽ أفضؿ 
ف الانجاز للبعبيف في التدريب والمنافسات،كذلؾ إعطاء معمومات ومؤشرات عف مدى مستوى م

العلبقة الارتباطية بيف التكيؼ النفسي وعلبقة تاثيره بالانجاز كونو  متغير ميـ واساس في اداء 
الرياضي والتدريب والمنافسة مما يساعد في تحسيف مستوى برامج الإعداد النفسي قصير وطويؿ 

 ـ  .3000ا يسيـ في رفع مستوى انجاز لدى لاعبي ركض المدى بم
وييدؼ البحث الى تعرؼ مستوى التكيؼ النفسي والمستوى الرقمي لعينة البحث وكذلؾ      

 ـ.3000معرفة العلبقة الارتباطية بيبف التكيؼ النفسي وعلبقتة بالمستوى الرقمي لفعالية ركض
 :اجراءات البحث -2
 منيج البحث: 2-1

وصوؿ الى اىداؼ البحث  استخدـ الباحثاف المنيج الوصفي بأسموب العلبقات الأرتباطية لم     
 لملبئمتيا مع طبيعة مشكمة البحث.
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( 8تػػـ اختيػػػار عينػػة البحػػث بالطريقػػػة العمديػػة المقصػػػودة وكانػػت عػػػددىا ) : عينػػة البحػػػث:2-2
( 2015-2014ـ لمموسػػػـ الرياضػػػي  )3000لاعبػػػيف مػػػف انديػػػة محافظػػػة ديػػػالى لفعاليػػػة ركػػػض

قاـ الباحثاف  بإيجاد الحالة الاعتدالية لعينة البحث مف ناحيػة:  ( سنة، 18-16وكانت أعمارىـ )
( عمػػى وجػػود تجػػانس بػػيف أفػػراد 3)±الطػػوؿ، والعمػػر، والكتمػػة، باسػػتخداـ معامػػؿ الالتػػواء، إذ يػػدؿ 

 (   .1العينة، وكما مبيف في الجدوؿ  )
 ؼ المعياري والوسيط  ومعامؿ الالتواء لمتغيرات عينة البحث الوسط الحسابي  والانحرا (1الجدوؿ ) 

 3±معامؿ الالتواء الوسيط ع س عنصر التجانس

 0.853 169.75 1.707 169.45 الطوؿ)ـ(

 0.755 18.50 0.75 18.75 العمر)سنة(
 0.562 60.54 1.20 60.25 الكتمة )كغـ(

 وسائؿ جمع المعمومات: 2-3
 الملبحظة  والتجريب.، )الأنترنيت( وشبكة المعمومات الدولية المصادر الأجنبية والعربية   

 الأدوات والأجيزة المستخدمة :2-4
ستخدـ الباحثاف الأدوات والأجيزة الأكثر أىمية في موضوع البحث بغية القياـ بإجراءات ا   

 البحث الميدانية وىي:
أستمارة لتسجيؿ نتائج ،استمارة مقياس التكيؼ النفسي،صافرة،ساعة توقيت، جياز حاسوب    

 ـ.3000أختبار ركض 

 :ت البحث الميدانيةااجراء2-5
تضمنت اجراءت البحث الميدانية استخداـ مقياس التكيؼ النفسي لعينة البحث وكذلؾ اختبار     

 ـ وكما يأتي.3000ركض
  مقياس التكيؼ النفسي: 2-5-1

، المطور مف قبؿ )غيث (1استخدـ الباحثاف مقياس التكيؼ النفسي العاـ ) ممحؽ    
( في الجامعة الأردنية، والمستخدـ في العراؽ مف قبؿ الباحثة )عباس 2004،سعاد،
 ( أبعاد وىي: 4( فقرة تقيس )40( ويتكوف المقياس مف )61:2014،سندس:

 :  الاتيةالبعد الشخصي: ويتشكؿ مف الفقرات ذات الأرقاـ  -1
     (1  ،5  ،9  ،13  ،17  ،21  ،25  ،29  ،33 ،37 .) 
 : الاتيةالبعد الانفعالي: ويتشكؿ مف الفقرات ذات الأرقاـ  -2

     (2  ،6  ،10  ،14  ،18  ،22  ،26  ،30  ،34  ،38 .) 
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 : الاتيةالبعد الأسري: ويتشكؿ مف الفقرات ذات الأرقاـ  -3
     (3  ،7  ،11  ،15  ،19  ،23  ،27  ،31  ،35  ،39 .) 
 : الاتية، ويتشكؿ مف الفقرات ذات الأرقاـ البعد الاجتماعي -4

     (4  ،8  ،12  ،16  ،20  ،24  ،28  ،32  ،36  ،40 .) 
 اما تصحيح مقياس التكيؼ النفسي :

فتتضمف الاجابة لممقياس اختيار المفحوص لكؿ فقرة بديلب مف خمسة بدائؿ، ىي: )أبدا، قميلب،  
 أحيانا، معظـ الوقت، دائما(. 

( ويتـ 5,4,3,2,1صحيح المقياس عمى مفتاح خماسي مف واحد إلى خمسة،)ويعتمد ت    
( ومجموع الدرجات عمى المقياس ىو درجة 1,2,3,4,5عكسيا في حالة الفقرات السمبية، )

اللبعب الكمية التي تشير إلى التكيؼ النفسي العاـ لديو. ىذا وتتراوح الدرجات عمى المقياس بيف 
( درجة والتي تمثؿ 200حد يمكف أف يحصؿ عميو اللبعب، و ) ( درجة والتي تمثؿ أدنى40)

 ( . 120أعمى درجة يمكف أف يحصؿ عمييا اللبعب.والوسط الفرضي ىو)
 ـ:3000اختبار الانجاز لفعالية ركض 2-5-2

ـ حسب القانوف الدولي لالعاب القوى اذ يستوجب  3000ىو اختبار المستوى الرقمي لانجاز     
تـ احتساب الانجاز كدرجة خاـ تقاس بالزمف  اذـ باقؿ زمف ممكف 3000 يف قطععمى المختبر 

 وتـ تحديد مراكز اللبعبيف حسب الانجاز  وذالؾ لاجراء العمميات الاحصائية.
( عمى عينة 12/4/2015اجريت التجربة الاستطلبعية بتاريخ )التجربة الاستطلاعية:  2-6

وتـ  ف في  كمية التربية البدنية وعموـ الرياضة( لاعبيف وعمى ممعب الساحة والميدا5قواميا )
 الوقوؼ عمى المشكلبت التي مف الممكف اف تعترض الباحثاف عند تنفيذ التجربة الرئيسة.

 التجربة الرئيسة: 2-7
بعد التأكد مف سلبمة وصحة جميع الإجراءات المنفذة وبما فييا الشروط العممية تـ التطبيؽ     

المقياس اذ قاـ الباحثاف  تووموضوعي والنفسي بعد التاكد مف صدؽ وثبات الميداني لمقياس التكيؼ
( لاعبيف وكاف الباحثاف قد 8بتوزيع مقياس التكيؼ النفسي عمى عينة البحث والبالغ عددىـ )

التقيا العينة وحثيـ عمى الاجابة الصحيحة  وتـ جمع الاستمارات بعد انتياء النتائج التي تراوحت 
 (15/4/2015ـ  وذلؾ بتاريخ )3000عدىا تـ اجراء اختبار دقيقة(. وب 30)

وبعدىا تـ تسجيؿ النتائج في استمارات اعدت ليذا الغرض وجراء العمميات الاحصائية     
 المناسبة.

 (.      SPSSآستخدـ الباحثاف الحقيبة الإحصائية ) الوسائؿ الإحصائية :  2-8
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 :تياومناقش ياعرض النتائج وتحميم -3
رض نتائج العلاقة الارتباطية بيف التكيؼ النفسي والمستوى الرقمي لفعالية ركض ع3-1

 ومناقشتيا : ياـ وتحميم3000
 الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لمتكيؼ النفسي والمستوى الرقمي (1الجدوؿ )

      ـ(3000لفعالية)ركض 

 الأنحراؼ المعياري الوسط الحسابي المتغيػػػػر

 5.44 190.13 النفسي التكيؼ

 0.46 11.84 ـ 3000) انجاز ركض(
 

( 190.13( نلبحظ أف قيمة الوسط الحسابي لمتكيؼ النفسي العاـ للبعبيف  بمغ )1) مف الجدوؿ   
ـ 3000( ، في حيف بمغ الوسط الحسابي لممستوى الرقمي لفعالية ركض 5.44وبانحراؼ معياري )

 ( .0.46( وبانحراؼ معياري )11.84)
 

           لفعالية ركضقيـ معامؿ الارتباط بيف التكيؼ النفسي و المستوى الرقمي    (2الجدوؿ )
    ـ(  3000) 

 الدلالة ر الجدولية ر المحتسبة المتغيػػػػر

  التكيؼ النفسي
0.757 

 

 
0.707 

 

 
 معنوي
 ـ3000 ) انجاز( 

  ( . 0.707( ىي )0ر05)االأرتباط معنوي لاف قيمة )ر( الجدولية عند نسبة خطأ 
( أعلبه أَفَّ قيـ معامؿ الارتباط لأفراد عينة البحث تحت مستوى خطأ 2يبيف لنا الجدوؿ )     
( في متغيرات التكيؼ النفسي والمستوى الرقمي مما يدؿ عمى اف 6( ودرجة حرية ) 0.05)

   0.757تيا بمغت قيم ىناؾ علبقة ارتباط معنوية بيف التكيؼ النفسي والمستوى الرقمي
ويعزو الباحثاف في الحصوؿ عمى ىذه النتيجة الى طبيعة الفعالية التي تتطمب بعض    

الصفات النفسية لتحقيؽ الانجاز اذ اف تحمؿ المشاؽ والصعاب التي تبرز مف خلبؿ زيادة مسافة 
الركض والتحضير ليا في مراحؿ الاعداد تعد مف اىـ مؤشرات التكيؼ النفسي 

 (.7:1976السميـ)مرسي:
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اذ تبدأ عممية التكيؼ حيف يشعر الشخص بضغط أو توتر حدث لسبب ما وتنتيي حيف       
يقوـ ىذا الشخص بسموؾ يؤدي إلى خفض التوتر، وقد يستجيب الفرد لمتوتر النفسي بواسطة 
سموؾ تعممو مف قبؿ وتنشئ ضرورة تكيؼ جديد إذا كاف السموؾ المتعمـ سابقا غير كاؼ 

، ىنا يجمع الفرد عناصر متعددة مف خبراتو المتعددة ليحدد أسموب ط النفسيية الضغلمواج
الاستجابة الجديدة لمموقؼ الجديد وفي ىذا قد يضطر إلى نوع مف التركيب الجديد لخبرات سابقة 

 (.                        Calhoun:329:1990بحيث يغير أساليبو السابقة في الاستجابات)
ف اف التكيؼ مسألة ممزمة بالشخص نفسو ، والموقؼ الذي يحيط بو أو المكاف ويعزو الباحثا    

تعمؿ فييا مجموعة أخرى مف العوامؿ. ولكف مقارنة حالات التكيؼ المختمفة و الذي يعيش فيو، 
 اذعند العديد مف الأشخاص تكشؼ عف وجود سمسمة مف الخطوات التي تمر بيا عممية التكيؼ 

لتكيؼ النفسي ىو"عممية ديناميكية مستمرة ييدؼ بيا الفرد إلى أف وا ،الأشخاصيشترؾ فييا 
( والكائف الحي 46:2008يغير سموكوُ ليحدث علبقة أكثر توافقاً وتوازناً مع البيئة )بطرس:

القادر عمى التكيؼ مع البيئة ومفاجئاتيا يستطيع الاستمرار في البقاء، أما الذي يخفؽ في 
 (.     76:1986لرفاعي:التكيؼ فمصيرهُ إلى الزواؿ)ا

أىمية التكيؼ ىو تمؾ العممية المستمرة التي ييدؼ الفرد مف خلبليا  ف افيويرى الباحث    
يزيد مف إمكانية اكتسابو الميارات أو تطوير الدافعية وكذلؾ  السعي إلى أف يغير مف سموكو

 وتكويف ىوية إيجابية بوصفو فرداً فعالًا في المجتمع.
ر الباحثاف اف  ظيور الفروؽ المعنوية بيف النتائج فضلًب عف متطمبات ومف وجية نظ    

 الطويؿ وىذا ادى الى الارتقاء في تطوير الصفات النفسية.التدريب الشاؽ و المنافسة  التي تعتمد 
 الخاتمة: -4
استنادا الى النتائج التي حصؿ عمييا البحث استنتج الباحثاف الى وجود علبقة  ارتباطية    
ـ مما يدؿ عمى اىمية 3000ية بيف التكيؼ النفسي و المستوى الرقمي لفعالية ركض معنو 

الارتقاء بالميارات و الصفات النفسية  ويوصي الباحثاف الى ضرورة تخصيص الاوقات خلبؿ 
البرامج التدريبية للبعداد النفسي المباشر للبعبيف  و أعدادىـ وتعميميـ عمى مواجية الصعاب و 

 تعيؽ تحقيؽ الانجاز.المشاؽ التي 
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 والمراجع: المصادر
 والتوزيع  : عماف، دار المسيرة لمنشر1بطرس، بطرس حافظ ؛المشكلبت النفسية وعلبجيا.ط

،2008. 
 جامعة  الرفاعي ، نعيـ الرفاعي؛ الصحة النفسية، دراسة في سيكولوجية التكيؼ: منشورات

 .1986 دمشؽ
 ،علبقة التكيؼ النفسي ومركز ضبط  النفس بإنجاز لاعبي البولينغ ، ، سندس راضي عباس

 .2014بغداد، جامعة بغداد ، كمية التربية الرياضية لمبنات ، رسالة ماجستير غير منشورة، 
  برنامج في التربية العقلبنية عمى مركز الضبط والتكيؼ النفسي لطمبة غيث ، سعاد ؛  أثر

الصؼ الخامس في محافظة الزرقاء، رسالة دكتوراه غير منشورة ،عماف، الجامعة الأردنية 
 ـ.2004

 مكتبة الخانكي، 1مرسي ، سيد عبد الحميد، الارشاد النفسي والتوجيو التربوي والميني ، ط ،
 .1976القاىرة، 

 Calhoun , James F. and Acocellan ,Joan R., <Psychology of 
Adjustment and Humana Relationships >.NY :Mc Grow Hill ,9 nc, 
Titled ,1990. 
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 مقياس التكيؼ النفسي ( 1ممحؽ ) 
ف ليصفوا أنفسيـ أو ليصفوا و ض العبارات التي يستخدميا اللبعبعزيزي اللبعب : ىذه بع

 ىـ .شعور 
 ( في الخانة التي تصؼ شعورؾ.√ضع اشارة )
 لا توجد اجابة صحيحة أو خاطئة اذأجب بصدؽ 

 دائماً  لوقتامعظـ  أحياناً  قميلاً  أبداً  الػعبػػارات الرقـ
      أشعر أنني إنساف لو قيمة .  .1
      دوف معرفة السبب .مف أعاني مف تقمبات في المزاج   .2
      أتعاوف مع أفراد أسرتي .  .3
      أجرح عند الضرورة شعور الآخريف .  .4
      لا أثؽ بنفسي .  .5
      أشعر بالسعادة .  .6
      تحدث خلافات بيني وبيف أخوتي .  .7
      أتمتع بشعبية بيف الزملاء .  .8
      أجعؿ حياتي مميئة بالتفاؤؿ .  .9
      أشعر بالحزف والاكتئاب .  .10
      أحب أفراد أسرتي .  .11
      ب مقابمة الغرباء .أتجن  .12
      أتمنى لو كنت شخصا أفضؿ مما أنا عميو   .13
      أحب نفسي .  .14
      أشعر أف أفراد أسرتي لا يحبوف بعضيـ .  .15
      أشارؾ في النشاط الاجتماعي .  .16
      لا أستسمـ لمفشؿ وأحاوؿ مف جديد .  .17
      أشكو مف القمؽ .  .18
      أثؽ في أفراد أسرتي .  .19
      أشعر أف زملائي يكرىوني .  .20
      أشعر أنني مظموـ وسيء الحظ .  .21
      لا أغضب بسرعة .  .22
      أشعر أنني غريب بيف أفراد أسرتي .  .23
      أتقبؿ نقد الآخريف .  .24
      أعدؿ مف أفكاري أو سموكي عند الضرورة   .25
      أشعر برغبة في البكاء .  .26
      ي أتحاذ قراراتي أتشاور مع أفراد أسرتي ف  .27
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      أتشاور مع أفراد أسرتي في اتخاذ قراراتي   .28
      أشعر أنني أقؿ مف غيري .  .29
      أشعر أنو ليس مف السيؿ جرح مشاعري   .30
      أشعر أف وضع أسرتي يحد مف حريتي .  .31
      أشعر أف علاقاتي حسنة مع الآخريف .  .32
      ي .أعمؿ عمى حؿ المشكلات التي تواجين  .33
      أشعر بالتمممؿ وعدـ الرغبة في الاستقرار في مكاف معيف   .34
      أحب أف أقضي كثيرا مف الوقت مع أفراد أسرتي .  .35
      أشعر بالراحة إذا أنصاع الزملاء لإرادتي   .36
      أتردد كثيرا قبؿ قبولي بالأمور .  .37
      أشعر أف حياتي مميئة بالفرح .  .38
      مف أسرة غير أسرتي . أتمنى لو كنت  .39
      أتطوع لتقديـ المساعدة لمف يحتاجيا .  .40

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


