
٣٠١ ٢٠١٥: سنة ٣٧العدد 

تأثير برنامج إرشادي سلوكي معرفي في الصحة النفسية ومستوى الاستثارة الانفعالية والإنجاز 
لدى لاعبي فعاليات الرمي الشباب لنادي النجف الرياضي

التعریف بالبحث: - ١
مقدمة البحث وأهمیته ١- ١

ب تحاول الأمم جمیعاً الاهتمام بثروتها البشریة والإفادة من مواه
أبنائها لإنجاح الخطط التنمویة الشاملة لنهضتها ورقیها، إذ إن أي عمل 
حضاري أو ثقافي أو تنموي تروم رفعة أمة من الأمم لابد أن یعتمد على 
الفكر والجهد الإنساني لتسخیر الثروات الطبیعیة والإمكانات المادیة 

یة والسیاسیة لخدمة الإنسان، إذ تؤكد التربیة الحدیثة والفلسفات الاجتماع
حقَّ كلَّ فرد من أفراد المجتمع الانتفاع من الخدمات التربویة والتعلیمیة 

التي تساعده على النمو والوصول إلى أقصى مدى تؤهله إلیه قدراته.
من هذا المنطلق ظهر الاهتمام بالریاضیین المتمیزین والموهوبین كونهم 

قبل وطنهم وأمتهم، ثروة وطنیة وقومیة لما یمكن أن یسهموا في مست
ویهتم علم النفس الریاضي بالصحة النفسیة بجانب الصحة البدنیة، 
فالریاضي القلق والمتردد لا یمكن أن یحقق أي إنجاز ریاضي مهما 
تدرب أو تلقى من المفاهیم والنظریات التدریبیة. وعلیه یظهر هنا جلیًا 

منها قدر دور هذا العلم في تحدید هذه الأمراض النفسیة، والتخلص
الإمكان عبر الاستخدام الأمثل لنظریات الصحة النفسیة اذ یعد علم 

اكل النفسیة التي النفس الریاضي بشكل عام فرصة لمعالجة بعض المش
المستویات بخاصةو ،ممارسته للأنشطة الریاضیةثناءأتواجه الریاضي 

لات التي یمرُّ والقلق والتوتر من الحان الاستثارة الانفعالیةإ:منها، العلیا

أ.م.د. حيدر ناجي حبش
كلية التربية للبنات/ جامعة الكوفة
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فيتؤثر فهي،درجتهاباختلاف،بها اللاعب
سیما فعالیات الرمي في لا نجازه إ ه و ئداأمستوى 

الیات الرمي ونظرا لما تتمتع به فع،لعاب القوىأ
نجاز یعتمد الإتحقیق ن أمن ممیزات تتمثل في 
یضاف الى ذلك للاعب،على المجهود الفردي 

نتیجة ،ستثارة للاعبن الشد النفسي وزیادة الاأ
ترفع من مستوى ، ضغط السباق والمنافسة

الاستثارة الانفعالیة .
وتكمن أهمیة البحث في استخدام برنامج 
ارشادي سلوكي معرفي والتعرف على تأثیره في 
الصحة النفسیة ومستوى الاستثارة الانفعالیة 
والانجاز لدى لاعبي فعالیات الرمي الشباب 

ضي.لنادي النجف الریا
مشكلة البحث ٢- ١

یتطلب أداء فعالیات الرمي بشكل عام 
الاقتصاد الأقصى للطاقة، كي یستطیع اللاعب

ن فعالیات إإذ ،مواصلة السباق وتحقیق الفوز
محاولات، الرمي تتكون من مجموعة من ال

ن الشد النفسي وزیادة استثارة أفضلا عن 
اللاعب نتیجة لضغط السباق والمنافسة یرفعان 

مستوى الاستثارة الانفعالیة والتي تؤدي إلى من
، وقد اقته البدنیة دون الاستفادة منهاتبدید ط

ن معظم مدربي الرمي ألاحظ الباحث 
یٌشخصون حالة الاستثارة العالیة عند اللاعب 
ویعالجونها عن طریق التدریب النفسي طویل 

مد وقصیر الأمد بالطرق التقلیدیة، لذا حاول الأ
سلوكي معرفي رشادي إبرنامج دإعداالباحث 

للسیطرة على ،عبینلافي الصحة النفسیة ل
نجازهم.إانفعالهم وكذلك تحسین 

اهداف البحث:٣- ١
یهدف البحث الى:

رشادي سلوكي معرفي إبرنامج إعداد- 
في الصحة النفسیة لدى لاعبي فعالیات الرمي 

الشباب لنادي النجف الریاضي.
برنامج الارشادي التعرف على تأثیر ال- 

السلوكي المعرفي في الصحة النفسیة ومستوى 
الاستثارة الانفعالیة والانجاز لدى لاعبي 

فعالیات الرمي الشباب لنادي النجف الریاضي.
فروض البحث ٤- ١
حصائیة للبرنامج إیوجد فرق ذات دلالة - 

الارشادي السلوكي المعرفي في الصحة النفسیة 
عالیة والانجاز لدى ومستوى الاستثارة الانف

لاعبي فعالیات الرمي الشباب لنادي النجف 
الریاضي.

مجالات البحث ٥- ١
جال البشري: لاعبو نادي النجف الم
شرف الریاضي بفعالیات الرمي (الثقل الأ

والقرص والرمح والمطرقة) للشباب للموسم 
٢٠١٣
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١/٢/٢٠١٣المجال الزماني: الفترة من
١٥/٦/٢٠١٣لغایة 

مكاني: ملعب نادي النجف المجال ال
الأشرف الریاضي.

الدراسات النظریة.- ٢
العلاج النفسي.١- ٢

یقصد بالعلاج النفسي تلك العملیات 
والإجراءات التي یقوم بها الأخصائي النفساني 
لإعادة تكیف الفرد مع نفسه ومع المجتمع 

النفسیة المحیط به، ومعالجة الاضطرابات 
قدم الأخصائي ی، إذ والسلوكیة والأخلاقیة

النفساني الرعایة والخدمات الارشادیة على شكل 
.)١(جلسات فردیة او جماعیة

ن معظم الاضطرابات النفسیة هي سوء إ
تكیف یرجع في أسبابه العمیقة إلى عوامل 
نفسیة ووجدانیة ومعالجة سوء التكیف هذا 
ممكنة بالوسائل النفسیة التي برهنت من خلال 

حها في علاج مثل هذه التجارب المتعددة نجا
) . ٢الاضطرابات(

Cognitiveالعلاج السلوكي المعرفي ٢- ٢
Behaviuor therapy): (

یقدم هذا العلاج وكأنه في ظاهره مترابط، 
نه في حقیقته منفصل الواحد عن الآخر، ألا إ

فهو یقدم متصلاً لا منفصلاً، لأن معظم 

المختصین یفضلون تطبیق كلا الجانبین 
)، أن الفرضیة الأساسیة ٣في العلاج(متلازمین

التي تقوم علیها النظریة السلوكیة المعرفیة هي 
أن الناس أنفسهم الذین یوجدون المشكلات  
كنتیجة للطریقة التي یفسرون بها الأحداث  
والمواقف  التي تواجههم لذلك یقوم العلاج 
السلوكي المعرفي بعملیة  إعادة للتنظیم المعرفي 

ى عدد من العملیات المعرفیة التي حیث یقوم عل
یمارسها  الفرد  مثل التفكیر  والإدراك والتخیل 
والاستبصار وغیرها ، وهذه العملیات المعرفیة 

).٤تؤثر بشكل مباشر في سلوك الفرد(

تقنیات العلاج السلوكي المعرفي ٣- ٢
تندرج هذه الأسالیب تحت ثلاثة عناصر 

أساسیة هي: 

:)(Thought Stoppingإیقاف التفكیر - ١

) :(Problem Solvingحل المشكلات - ٢
Personalالعلم الذاتي - ٣

Science):(

الصحة النفسیة:٤- ٢
Mental)مصطلح الصحة النفسیة دُّ یع

Health)رتبطت من المصطلحات التي أ
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، وقد ورد مصطلح الصحة بالطب النفسي
لأول مرة في (Mental hygiene)العقلیة 
في كتاب (عقل قد وجد نفسه) ) ١٩٠٨العام (

(Amind that Found It Self) لمؤلفه
، ومن بین الذین تأثروا (Beers)كلیفورد بیرز 

بهذا الكتاب عالم النفس (ولیم جیمس) ، ثم 
إنتقل المصطلح الى اللغة الالمانیة ، إلا أنه 

Psycho)تغیر الى الصحة النفسیة 
Hygience) على أساس أن هذه الدعوة

وز العلاج والعنایة بالعقول الى علاج تتجا
النفوس والعنایة بها، وأن الإضطراب النفسي 
أشمل من الإضطراب العقلي ، ویعّد كتاب 

(Psychische Hygience)الصحة النفسیة 
لمؤلفیه (بریزینا) و(سترانسكي) ١٩٣١عام 

(Brezina & Stransky) أول كتاب یذكر
ح بدلاً فیه مصطلح الصحة النفسیة بشكل صری

من الصحة العقلیة ، وینبه فیه أیضاً الى نوع 
من الإضطرابات أطلق علیها الإضطرابات 

).٥((Psychosomatics)النفسیة الجسمیة 

وقد عرَّف دستور منظمة الصحة 
) الصحة النفسیة بالآتي:١٩٤٦العالمیة لعام (

وترتبط الصحة النفسیة أرتباطاً وثیقاً بتكیف 
مع نفسه ومجتمعه ، وإن مفهوم الإنسان وتوافقه 

من المفاهیم الشائعة (Adjustment)التوافق 
والأساسیة في علم النفس بصورة عامة ومجال 

).٦الصحة النفسیة بصفة خاصة (

الاستثارة الانفعالیة  ٥- ٢

"ان تفاعل الفرد المستمر مع بیئته 
الخارجیة اكسبته علاقات معینة بالنسبة للأشیاء 

حداث مما جعلت حیاة الفرد تمتلئ والظواهر والا
بالانفعالات المختلفة من فرح وسرور ومن رهب 
، وخوف ، وغضب ، وكراهیة ، وتنشأ 
الانفعالات من خلال تفاعل الفرد مع الخبرات 
التي یتعرض لها ، اذ لا یمكن صدها او كفها 
على الرغم من انها قد تسبب في شعور الفرد 

لسلوك والتحكم بعدم قدرته على السیطرة على ا
به والانفعالات جانب شعوري یشیر الى احساس 
وتأثیر الفرد بالانفعالات وجانب سلوكي یشیر 

، لحركات التعبیریة كتعبیرات الوجهالى ا
والاطراف والتغیرات الفصلیة المصاحبة 
للانفعالات كسرعة دقات القلب وسرعة 

)٧التنفس(
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جراءاته المیدانیةإ منهجیة البحث و - ٣
هج البحث :من١- ٣

استخدم الباحث المنهج التجریبي بطریقة 
(المجموعتین المتكافئتین) والذي یعـد "الأقرب
والأكثر صدقا لحل العدید من المشكلات 
العلمیة"، والفكرة الأساسیة التي یقوم علیها 
البحث التجریبي في ابسط صوره "ترتبط بقانون 

ن المتغیر الواحد فإذا كان هناك موقفان متشابها
تماما من جمیع النواحي ثم أضیف عنصر 
معین إلى احد الموقفین دون الأخر فان أي 
تغییر أو اختلاف یظهر بعد ذلك بین الموقفین 

)٨(یعزى إلى وجود هذا العنصر المضاف" 

كونه یتلاءم وطبیعة مشكلة البحث.
مجتمع البحث وعینته :٢- ٣

تم تحدید مجتمع باللاعبین الشباب المنتمون 
ي النجف الریاضي بفعالیات الرمي، وقد نادالى

، تم تقسیمهم إلى ) لاعبا١٤بلغ عددهم (
) ٧مجموعتین بالطریقة العشوائیة الطبقیة بواقع (

) لاعبین ٧لاعبین للمجموعة الضابطة و(
للمجموعة التجریبیة ، وقد استخدم الباحث 

(ظ: طریقة الحصر الشامل في اختیار العینة.
البحث).الجداول في نهایة 

وقد تم إجراء عملیتي التجانس والتكافؤ في 
المتغیرات التي یحتمل أن تؤثر في البرنامج 

وهي (الوزن والعمر والطول وإنجاز فعالیات 
الرمي حسب التنقیط الفلندي)

) تجانس أفراد العینة في ٢یوضح الجدول (
متغیرات الدراسة إذ انحصر معامل الألتواء 

) ١- و ١ن بین (+للمتغیرات في المجموعتی
مما یدل على أن أفراد العینة متجانسة في 

والعمر والطول وإنجاز رمي الوزنات (متغیر 
).الثقل

تكافؤ مجموعتي الدراسة )٣الجدول (یوضح 
في المتغیرات (الوزن والعمر والطول وانجاز 
رمي الثقل ) إذ كانت قیمة (ت) المحتسبة لهذه 

و ٠.٦٧و ٠.٢٦و ٠.٤٩المتغیرات هي (
) على التوالي وهي قیم أقل من قیمها ٠.٠٢٢

) ١٧)  عند درجة حریة (١.٧الجدولیة البالغة (
) مما یدل على عدم ٠.٠٥ومستوى دلالة (

وجود فرق معنوي بین المجموعتین في هذه 
المتغیرات.
الأدوات والأجهزة المستخدمة في ٣- ٣

البحث
ة .المصادر العلمیة والدراسات السابقة والمشابه

.میزان طبي
. شریط قیاس
 آلة تصویر فیدویة بسرعة () صورة

بالثانیة.
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) جهاز حاسوب نوع لابتوبdell(
 ١رمح عدد.
 ١قرص عدد
 ١مطرقة عدد
 ١ثقل عدد

الاختبارات المستخدمة في البحث:٤- ٣
قیاس مستوى الصحة النفسیة.

تخدام مقیاس الصحة النفسیة الذي تم اس
ویتكون ،)٩(دوري)(وصال محمد العدتهأ

) فقرة موزعة على خمسة ٥١المقیاس من (
المجال النفس جسمي والمجال :هي،مجالات

ل تقبل النفسي ومجال مواجهة المشكلات ومجا
وكانت بدائل ،الذات ومجال تقبل الآخرین

الاستجابة علیه ثلاثة بدائل هي (نعم ، أحیاناً ، 
لا) ودرجة التصحیح كانت للفقرة الإیجابیة 

) ، في حین تكون ١، ٢، ٣كالآتي : (
الأوزان معكوسة للفقرات السلبیة ، وبالتالي فأن 

) ١٥٣أعلى درجة كلیة محتملة للمستجیب هي (
)، وكلما ٥١وأدنى درجة كلیة محتملة هي (

ارتفعت درجة المستجیب على مقیاس الصحة 
النفسیة كان ذلك مؤشراً على ارتفاع الصحة 

ت درجته عن المتوسط النفسیة، وكلما انخفض

الفرضي كان ذلك دلیلاً على انخفاض مستوى 
).٢الصحة النفسیة (ملحق رقم

قیاس مستوى الاستثارة الانفعالیة. 

تم استخدام مقیاس الاستثارة الانفعالیة 
الذي تم تقنینه من قبل (علیاء حمید عبد 

) ، وهو مقیاس أعده في الأصل١٠العباس)(
، ویتكون )١١((عصام محمد عبد الرضا)

) فقرة وسیجیب الریاضي ٣١المقیاس من ( 
على كل عبارة في ضوء مقیاس مدرج من 

نادرا" ) –أحیانا" –خلال نقاط هي ( غالبا" 
) درجة ٩٣–٣١ویتراوح مدى الدرجات من (

وارتفاع الدرجة على المقیاس یعكس زیادة شدة 
).٣التوتر.(ملحق رقم

نجاز فعالیات الرميإقیاس 
ص س فعالیات الرمي للفعالیات (القر تم قیا

ع والرمح والثقل والمطرقة) ومعادلة النتائج م
.التنقیط الفنلندي وذلك لتوحید النتائج

خطوات تنفیذ البحث:٤- ٣

أهداف البحث كان لابد للباحث لتحقیق 
تباع الخطوات الآتیة:امن 

إعداد البرنامج الارشادي السلوكي -
المعرفي المقترح:
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إجراءاتببد من القیام لبرنامج لااعدادلإ
جمالها بالآتي:إیمكن عدة،

تحدید معالم فلسفة برنامج الصحة 
النفسیة بما یأتي:

 تؤكد التربیة والتعلیم مبدأ احترام الإنسان
ورعایة حقوقه وأهمیة تمتعه بحیاة تعلیمیة 

سلیمة فكراً وتطبیقاً.
 ،الصحة النفسیة عامل مهم للریاضیین

ني أسالیب صحیحة في فلابد من تب
توجیههم بالشكل المناسب

ن دور المختصین في الصحة النفسیة إ
بالتصدي لمعالجة قضایا الریاضي 
ومشكلاته وسلامة نفسیته أساسي في 

تكیفه وعطائه.
 لابد أن یراعي برنامج الصحة النفسیة

خصوصیة كل لاعب وقیمه وتطلعاته 
ودوره في المستقبل.

أهداف البرنامج:

البرنامج إلى:یرمي 

 مساعدة الریاضیین على التوافق السلیم
نفسیاً (شخصیاً وانفعالیاً واجتماعیاً)، ومع 

الآخرین.
 مساعدة الریاضیین على تحقیق ذواتهم

واستثمار قدراتهم وإمكاناتهم.
 جعل الریاضیین قادرین على مواجهة مطالب

الحیاة.
 الحصول على المشاركة الفاعلة للریاضي في

میع مجالات الحیاة العلمیة والاجتماعیة ج
والاقتصادیة برؤى إبداعیة تنم عن ثقة 

بالنفس.
 ،تنظیم نشاطات توجیهیة وارشادیة تربویة

(أساسیة) متوسطة، علیا.رسمیة وغیر رسمیة
 تحسین الظروف المحیطة بالریاضي

والاستفادة من الفرص المتاحة له للتدریب.
ة المشكلات تدریب الریاضي على مواجه

وحلها والتغلب على الصعوبات.
 تحقیق المزید من التكیف وتهیئة الریاضي

على وفق الاتجاهات التربویة والنفسیة 
المعاصرة.

 تقویم الأنشطة والفعالیات التي یقوم بها
الریاضي.
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 تقویم نتاج برنامج الصحة النفسیة
وانعكاساته على نفسیة الریاضي وعطائه.

:أهمیة البرنامج

یتطلب التدریب الریاضيكانالمّ 
الاهتمام بالجوانب النفسیة كي یحقق أهدافه 

حسن مستوى وافضل أالى ویصل باللاعب
ن اللاعب أحوج الى الرعایة النفسیة إنجاز فإ

على وفق أسس سلیمة مبرمجة علمیاً وتطبیقیاً، 
بیة وهو غیر وذلك أن اللاعب یبدأ رحلته التدری

وطاقاته وآفاقه ومدى مدرك لحدود قابلیاته
استثمارها، فلابد من رعایته نفسیاً وتعریفه  
بدوره ومكانته ومتطلبات المجتمع والمستوى 
الریاضي اللازم له، وهذا كله لن یتحقق بدون 
رعایة نفسیة متخصصة ومناسبة، وإذا كانت 
الرعایة النفسیة للاعب أمراً ضروریاً فأن من 

لاته وتعزیز الواجب الأخذ بیده لیتجاوز مشك
شخصیته، وهذا ما یجب أن یتولاه المدرب في 

مجال الصحة النفسیة.
تنفیذ البرنامج: 

قبل البدء بالبرنامج تم الإعداد لمحتوى
:تيجلسات البرنامج على النحو الآ

جراء مسح شامل لبعض الأدبیات النفسیة إ.١
في مجال علم النفس الإكلینیكي والصحة 

النفسیة.
ة في مجال برامج الصحة الدراسات السابق.٢

النفسیة وخاصة الدراسات التي تضمنت بناء 
هیاكل برامجیة إرشادیة.

استشارة بعض المختصین للاستفادة من .٣
خبراتهم.

بعد انتهاء إعداد البرنامج تم عرضه على 
ن آرائهم مجموعة من الخبراء المتخصصین لبیا

جراء بعض إللتحقق من صدقه وقد تم 
بعد مراجعة الخبراء للبرنامج التعدیلات الطفیفة 

واعطاء ملاحظاتهم. 
المدى الزمني للبرنامج:

حرص الباحث على وضع سقف زمني 
لتنفیذ برنامجه، لان تحدید المدة الزمنیة اللازمة 
للعلاج یعد دلیلاً ومؤشراً لمعرفة مدى التقدم أو 
التأخر في تنفیذ البرنامج، وبالتالي تعین في 

ة، وفي ضوء هذا تعدیل الخطة الارشادی
استغرقت مدة تنفیذ البرنامج ستة أسابیع ابتداءً 

/ ٣٠/٣لغایة () و ٢/٢٠١٣/ ١٦من (
) جلسة جماعیة ٢٢جراء (إ) تم خلالها ٢٠١٣

) جلسات أسبوعیا، أما ٤- ٣وفردیة، بمعدل (
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أوقات تنفیذ الجلسات فقد حدد لها ان تبدأ من 
الساعة الثالثة ظهرا والجلسات الفردیة فكانت

بحسب رغبة المعالَج.
الأسالیب المستعملة في التطبیق:

.أسلوب المحاضرات والمناقشات والحوار
.أسلوب تعدیل الأفكار الخاطئة
.أسلوب حل المشكلات
 .لقاءات فردیة

الإعداد والتهیئة: 

عداد للبرنامج بتوفیر كل تم الإ
المستلزمات التربویة والنفسیة فضلاً عن 

حضور الجلسات الجماعیة استحصال موافقات ل
(محاضرات ومناقشات) من النادي لمواعید 

الزیارات والنشاطات المختلفة ،
تهیئة مستلزمات البرنامج:

تم تهیئة المحاضرات المخصصة، 
وتحدید الوقت للقیام بالوحدة التدریبیة الخاصة 
بالبرنامج، مع استنساخ جدول بمواعید الزیارات 

اخ تعلیمات تقنیة والمحاضرات، واستنس
الاسترخاء وتوزیعها على اللاعبین، كما تم 
تهیئة المستلزمات الكفیلة براحة اللاعبین عند 
الجلوس، كالكراسي ذات المساند والستائر 
الجیدة والتبرید والإضاءة الجیدة وتم تحدید قاعة 

تدریب الججستو في نادي النجف الاشرف مكانا 
.للتدریب

دي وآلیة التنفیذ:بنیة البرنامج الارشا

تم تصمیم البرنامج الارشادي 
المعرفیة مشتملاً –على وفق النظریة السلوكیة 

على التقنیات الارشادیة الآتیة:

التنفس العمیق وتنفس الاسترخاء، -١
والاسترخاء الذاتي والتخیلي.

تعدیل الأفكار الخاطئة.-٢

حل المشكلات.-٣

ذ تم تقدیم وصف ولأجل توضیح آلیة التنفی
مختصر لكل جلسة من جلسات العلاج الذي 
طبق على أعضاء المجموعة التجریبیة 

متضمناً، الهدف من الجلسة، تسلسل فعالیاتها 
التجربة الاستطلاعیة:

أجرى الباحث التجربة الاستطلاعیة یوم السبت 
في ملعب نادي النجف١٠/٢/٢٠١٣الموافق 

عصراً على الأشرف الریاضي الساعة الرابعة
عینة مكونة من أربعة لاعبین من خارج عینة 

تیة:كان الهدف من التجربة الآالبحث
 معرفة الصعوبات المیدانیة التي قد تواجه

الباحث خلال تطبیق الاختبار القبلي والبعدي.
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 معرفة الوقت اللازم لتطبیق مفردات
البرنامج المقترح.

الأسس العلمیة للمقاییس المستخدمة 
راسة:بالد

الصدق:

والصفات العلمیة یعد الصدق من الشروط
ن أ"ن الصدق یعنيإذ إللاختبار الجید، 
ا وضع لأجل قیاسه ولا یقیس الاختبار یقیس م

)١٢("خرآشیئا 

وقد تم التحقق من صدق المقیاسین من 
خلال ایجاد الصدق الظاهري لهما وذلك من 
خلال عرضهما على مجموعة من الخبراء 

تصین اذ اكدوا صلاحیة استخدامه على والمخ
.)١٣افراد عینة البحث(

الثبات:

یعد مفهوم الثبات من المفاهیم الأساسیة 
في المقیاس ویتعین توفره لكي یكون صالحاً 
للاستعمال وعند مقارنته بمفهوم الصدق یكون 

ن أي إ:الصدق اشمل منه لذلك یمكن القول
ابتاً ولكن اختبار (مقیاس) صادق یكون اختباراً ث

ن الاختبار الثابت بألا یمكن القول بعكس ذلك 
ن یكون صادقاً دائماً. وتم حساب الثبات أهو 

التجزئة طریقةبطریقة التجزئة النصفیة اذ تعد

بالاقتصادتمتازالتيمن الطرائقالنصفیة
الاختبارتطبیقتتطلبكونهاوالوقت،بالجهد

الطرائقأكثرمنوهيفقط،واحدمرة
یة والنفسیة لإیجاد الدراسات التربو فيالمستعملة

، ولغرض التحقق من هذه الطریقة معامل الثبات
تم تجزئة فقرات المقیاسین إلى فقرات فردیة 
وأخرى زوجیة ، بعدها تم حساب معامل 
الارتباط بیرسون بین نصفي المقیاس وكانت 
قیمتها المحسوبة بالنسبة لمقیاس الصحة النفسیة 

هي اكبر من القیمة الجدولیة ) و ٠.٨٤(
) ودرجة ٠.٠٥) عند مستوى دلالة (٠.٥٣(

ما مقیاس الاستثارة الانفعالیة فقد أ). ١٢حریة (
حصل على قیمة ارتباط محسوبة بین نصفي 

) وهي قیمة اكبر من ٠.٨٦المقیاس على (
) عند مستوى دلالة ٠.٥٣قیمته الجدولة البالغة (

تخراج ) ،وتم اس١٢) ودرجة حریة (٠.٠٥(
معامل الارتباط لثبات نصف الاختبار ولأجل 
الحصول على ثبات كامل الاختبار قام الباحث 
بتطبیق معادلة سبیرمان براون ظهر بأن مقدار 
سبیرمان براون لمقیاس الصحة النفسیة قد بلغ 

) ٠.٩٣) ولمقیاس الاستثارة الانفعالیة (٠.٩١(
مقیاسین . وهي قیمة عالیة تدل على ثبات ال

لاختبار القبلي: ا

قام الباحث بقیاس مستوى الصحة 
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النفسیة والاستثارة الانفعالیة ومستوى انجاز 
فعالیات الرمي لأفراد عینة البحث وذلك یوم 

الساعة الثالثة ١٦/٢/٢٠١٣السبت الموافق 
ظهرا في ملعب نادي النجف الاشرف .

تنفیذ البرنامج المقترح: 

لي قام بعد الانتهاء من الاختبار القب
الباحث بتطبیق البرنامج المقترح على أفراد 

، اذ استغرقت مدة تنفیذ المجموعة التجریبیة
البرنامج ستة أسابیع ابتداءً من یوم الاحد 

) ولغایة یوم الاحد ٢/٢٠١٣/ ١٧الموافق (
جراء إ) تم خلالها ٢٠١٣/ ٣١/٣موافق (ال
) ٤- ٣) جلسة جماعیة وفردیة، بمعدل (٢٢(

وقات تنفیذ الجلسات فقد ا، أما أجلسات أسبوعی
ن تبدأ من الساعة السادسة والنصف أحدد لها 

عصرا والجلسات الفردیة فكانت بحسب رغبة 
یق أما التدریب البدني فقد تم عن طر المعالَج ، 

، إن موقع المدربین دون تدخل الباحث فیه
البرنامج الارشادي السلوكي المعرفي تدریب 

لبدني ، أي أُستُخدم یأتي بعد وحدة التدریب ا
صول إلى التهدئة واستعادة كأحد الإجراءات للو 

.الشفاء
الاختبار البعدي

بعد الانتهاء من تطبیق البرنامج قام 
الباحث بقیاس مستوى الصحة النفسیة والاستثارة 

الانفعالیة ومستوى انجاز فعالیات الرمي لأفراد 
عینة البحث وذلك یوم الاثنین الموافق 

الساعة الثالثة ظهرا في ملعب ١/٤/٢٠١٣
النجف الاشرف، تم اعتماد الانجاز المتحقق في 
البطولة كل حسب فعالیته وتم استخدام التنقیط 

الفلندي لتوحید الانجاز لفعالیات الرمي.
الوسائل الإحصائیة:

تم استخدام الوسائل الإحصائیة باستخدام 
) SPSSالحقیبة الاحصائیة للعلوم التربویة (

ة:الآتی

، قانون وسط الحسابي، الانحراف المعیاريال
(ت) للعینات المستقلة والمترابطة، معامل 

.الالتواء
عرض نتائج قیاس مستوى الصحة - ٤

النفسیة ومستوى الاستثارة الانفعالیة ومستوى 
إنجاز فعالیات الرمي وتحلیلها ومناقشتها

عرض نتائج قیاس مستوى الصحة ١- ٤
نفعالیة ومستوى إنجاز النفسیة والاستثارة الا 

فعالیات الرمي للمجموعة الضابطة والتجریبیة 
للاختبارین القبلي والبعدي وتحلیلها ومناقشتها

) نتائج الاختبارین القبلي ٤(یبین الجدول
طة والتجریبیة لأفراد والبعدي للمجموعتین الضاب

، إذ كانت قیمة الوسط الحسابي عینة البحث
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الاختبار القبلي في لمستوى الصحة النفسیة
) وبانحراف ١١١.٣٥للمجموعة الضابطة (

) ، أما في الاختبار البعدي ١٢.١٣معیاري (
) والانحراف ١١٨.٨٣فقد كان الوسط الحسابي (

) وبعد تطبیق اختبار (ت) ١١.٨٩المعیاري (
للعینات المترابطة بین الاختبارین القبلي والبعدي 

) وهي ١.٣٤ظهر ان قیمة (ت) المحتسبة (
) ٢.٤٥یمة أقل من قیمتها الجدولیة البالغة (ق

) ٠.٠٥) ومستوى دلالة (٦عند درجة حریة (
مما یدل على عدم وجود فرق معنوي بین 

قبلي والبعدي للمجموعة الضابطة الاختبارین ال
لمستوى الاستثارة وكانت قیمة الوسط الحسابي 

في الاختبار القبلي للمجموعة الانفعالیة
بانحراف معیاري ) و ٩٤.٥٦الضابطة (

) ، أما في الاختبار البعدي فقد كان ١١.٣٩(
) والانحراف المعیاري ٨٩.١١الوسط الحسابي (

) وبعد تطبیق اختبار (ت) للعینات ١٠.٢٦(
المترابطة بین الاختبارین القبلي والبعدي ظهر 

) وهي قیمة أقل ١.٣٨ان قیمة (ت) المحتسبة (
د درجة ) عن٢.٤٥من قیمتها الجدولیة البالغة (

) مما یدل ٠.٠٥) ومستوى دلالة (٦حریة (
على عدم وجود فرق معنوي بین الاختبارین 

، وكانت القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة
في لإنجاز فعالیات الرميقیمة الوسط الحسابي 

) ١٨.٣الاختبار القبلي للمجموعة الضابطة (

) أما في الاختبار ٢.٦وبانحراف معیاري (
) ٢٠.٢٣الوسط الحسابي (البعدي فقد كان

) وبعد تطبیق ٢.٨١والانحراف المعیاري (
اختبار (ت) للعینات المترابطة بین الاختبارین 
القبلي والبعدي ظهر ان قیمة (ت) المحتسبة 

) وهي قیمة أكبر من قیمتها الجدولیة ٢.٩٨(
) ومستوى ٨) عند درجة حریة (٢.٤٥البالغة (
ق معنوي ) مما یدل على وجود فر ٠.٠٥دلالة (

بین الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح الاختبار 
البعدي.

لمستوى وكانت قیمة الوسط الحسابي 
في الاختبار القبلي للمجموعة الصحة النفسیة

) وبانحراف معیاري ١١٠.٤٥التجریبیة (
) ، أما في الاختبار البعدي فقد كان ١١.٩٨(

) والانحراف ١٢٧.٣٢الوسط الحسابي (
) وبعد تطبیق اختبار (ت) ٩.٧٦المعیاري (

الاختبارین القبلي والبعدي للعینات المترابطة بین
) وهي ٤.٣٦ن قیمة (ت) المحتسبة (أظهر 

) ٢.٤٥قیمة اكبر من قیمتها الجدولیة البالغة (
) ٠.٠٥) ومستوى دلالة (٦عند درجة حریة (

مما یدل على وجود فرق معنوي بین الاختبارین 
.والبعدي ولصالح الاختبار البعديالقبلي 

لمستوى وكانت قیمة الوسط الحسابي 
في الاختبار القبلي الاستثارة الانفعالیة
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) وبانحراف ٩٠.٤٣للمجموعة التجریبیة (
) ، أما في الاختبار البعدي فقد ٩.٩٥معیاري (

) والانحراف ٨٢.٥٤كان الوسط الحسابي (
) ) وبعد تطبیق اختبار (ت٧.٦٢المعیاري (

الاختبارین القبلي والبعدي للعینات المترابطة بین
) وهي ٥.٧٥ن قیمة (ت) المحتسبة (أظهر 

) ٢.٤٥قیمة اكبر من قیمتها الجدولیة البالغة (
) ٠.٠٥) ومستوى دلالة (٦عند درجة حریة (

مما یدل على وجود فرق معنوي بین الاختبارین 
القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي ، 

لإنجاز قیمة الوسط الحسابي وكانت
في الاختبار القبلي للمجموعة فعالیات الرمي

) ٣.٣) وبانحراف معیاري (١٨.٧٦التجریبیة (
أما في الاختبار البعدي فقد كان الوسط 

) والانحراف المعیاري ٢٤.٨٦الحسابي (
) وبعد تطبیق اختبار (ت) للعینات ١.٩٩(

ي ظهر المترابطة بین الاختبارین القبلي والبعد
) وهي قیمة ٣.٥٤ان قیمة (ت) المحتسبة (

) عند ٢.٤٥أكبر من قیمتها الجدولیة البالغة (
) مما ٠.٠٥) ومستوى دلالة (٦درجة حریة (

یدل على وجود فرق معنوي بین الاختبارین 
القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي.

ن المجموعة أمما سبق یتضح لنا 
الإنجاز وذلك الضابطة قد تطورت في متغیر 

ین بسبب التدریب البدني المعد من قبل المدرب
ذ یذكر إوالذي أدى الى تطور الإنجاز، 

ن ممارسة التدریب الریاضي تؤدي أ(خریبط) "
ومورفولوجیة الى تغیرات فسیولوجیة (داخلیة) 

ن أو ،جهزة الجسمأ(خارجیة) تشمل جمیع 
عملیات التكیف الفسیولوجي واستجابة تلك 

داء الحمل البدني تتم عن طریق الاجهزة لأ
جمیع الاجهزة الحیویة التي تؤدي وظائفها 

.)١٤("بصورة افضل مما كانت علیه من قبل

ما بالنسبة لمتغیر الصحة النفسیة أ
للمجموعة التجریبیة فقد تطورت بشكل ملحوظ 
ویعزو الباحث السبب الى دور البرنامج 
الارشادي السلوكي المعرفي المطبق من قبل 

لباحث على المجموعة التجریبیة والذي تضمن ا
محاضرات جماعیة وفردیة وجلسات استرخاء 
وتنظیم تنفس وتغییر الأفكار السلبیة الى أفكار 
إیجابیة وطریقة حل المشكلات وهذا أدى الى 
زیادة ثقة الریاضیین بأنفسهم وتقلیل الأفكار 
السلبیة وتقلیل الاستثارة والشد العضلي كلها 

موهوب  یتمتع بصحة د أن اللاعب السمات تؤك
نه اكثر قدرة على التكیف كما أنفسیة جیدة، و 

انهم یتمتعون بصحة جسمیة وعقلیة ونفسیة 
عالیة و انهم اكثر استقراراً من الناحیة الانفعالیة 

واكثر تنظیماً ولدیهم تقدیر عال عن ذواتهم.
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وبالنسبة لمتغیر الاستثارة الانفعالیة یـؤدي 
استثارة الجهـاز العصـبي المركـزي، إلى انخفاض

وهــــذه الاســــتجابة تحــــدد أو تقلــــل مــــن الأعــــراض 
ـــــــالتوتر كـــــــذلك أعطـــــــى الاســـــــترخاء  المرتبطـــــــة ب
الفرصـــــــة لإفـــــــراد المجمـــــــوعتین للســـــــیطرة علـــــــى 
انفعــالاتهم بشــكل جیــد إذ "یــؤدي الاســترخاء إلــى 
الاســــتقرار النفســــي عــــن طریــــق حفــــظ المســـــتوى 

لضـغط العصـبي القاعدي للاستثارة ویمنع تـراكم ا
بوســــــاطة العمــــــل علــــــى الوصــــــول إلــــــى مســــــتوى 
مــنخفض مــن التــوتر القاعــدي وعنــد التعــود علــى 
ــــة لمســــتوى  ــــد بدای مهــــارة الاســــترخاء یمكــــن تحدی
الاســـتثارة یمكـــن الرجـــوع إلیهـــا إذ تصـــبح مرجعـــا 

ــــى مســــتوى الا ســــتثارة وأطلــــق علیهــــا للتعــــرف عل
)١٥(درجة الصفر"

عرض نتائج انجاز فعالیات الرمي ٢- ٤
للمجموعتین الضابطة والتجریبیة في الاختبار 

البعدي وتحلیلها ومناقشتها

) نتائج الاختبار البعدي ٥(یبین الجدول
للمجموعتین الضابطة والتجریبیة لأفراد عینة 
البحث ، إذ كانت قیمة الوسط الحسابي 

في الاختبار البعدي لمستوى الصحة النفسیة
ف ) وبانحرا١١٨.٨٣للمجموعة الضابطة (

) ، أما للمجموعة التجریبیة فقد ١١.٨٩معیاري (

) والانحراف ١٢٧.٣٢كان الوسط الحسابي (
) وبعد تطبیق اختبار (ت) ٩.٧٦المعیاري (

ن قیمة أات المستقلة بین المجموعتین ظهر للعین
) وهي قیمة أكبر من ٦.٣٩(ت) المحتسبة (

) عند درجة حریة ٢.١٨قیمتها الجدولیة البالغة (
) مما یدل على ٠.٠٥وى دلالة () ومست١٢(

وجود فرق معنوي بین المجموعتین ولصالح 
المجموعة التجریبیة في الاختبار البعدي ،

لمستوى وكانت قیمة الوسط الحسابي 
في الاختبار البعدي الاستثارة الانفعالیة

) وبانحراف ٨٩.١١للمجموعة الضابطة (
) ، أما للمجموعة التجریبیة فقد ١٠.٢٦معیاري (

) والانحراف ٨٢.٥٤ان الوسط الحسابي (ك
) وبعد تطبیق اختبار (ت) ٧.٦٢المعیاري (

للعینات المستقلة بین المجموعتین ظهر ان قیمة 
) وهي قیمة أكبر من ٧.١٤(ت) المحتسبة (

) عند درجة حریة ٢.١٨قیمتها الجدولیة البالغة (
) مما یدل على ٠.٠٥) ومستوى دلالة (١٢(

لمجموعتین ولصالح وجود فرق معنوي بین ا
المجموعة التجریبیة في الاختبار البعدي ، 

لإنجاز وكانت قیمة الوسط الحسابي 
للمجموعة الضابطة في الاختبار فعالیات الرمي

) ٢.٨١) وبانحراف معیاري (٢٠.٢٣البعدي (
أما في الاختبار البعدي للمجموعة التجریبیة فقد 
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) والانحراف ٢٤.٨٦كان الوسط الحسابي (
) وبعد تطبیق اختبار (ت) ١.٩٩عیاري (الم

للعینات المستقلة بین المجموعتین ظهر ان قیمة 
) وهي قیمة أكبر من ٣.٠٥(ت) المحتسبة (

) عند درجة حریة ٢.١٨قیمتها الجدولیة البالغة (
) مما یدل على ٠.٠٥) ومستوى دلالة (١٢(

وجود فرق معنوي بین المجموعتین ولصالح 
المجموعة التجریبیة.

هذه النتائج إلى تأثیر ویعزو الباحث
المنهج العلاجي السلوكي المعرفي المستخدم من 
قبل الباحث الذي عمل على اعادة تنظیم 
المجال الادراكي وتغییر الافكار السلبیة 
المرتبطة بالبیئة الى افكار اخرى تتسم 
بالایجابیة ، وهذا ما اكده (الخطیب) اذ ذكر ان 

ي هي "عملیة تعلم العلاج السلوكي المعرف
داخلیة تشمل إعادة تنظیم المجال الادراكي 
واعادة تنظیم الأفكار المرتبطة بالعلاقات بین 
الأحداث  والمؤثرات البیئیة المختلفة، الهدف 
منه محاولة تغییر الأفكار الخاطئة من خلال 
عملیة علاجیة تعرف باسم عملیة إعادة البناء 

ملیات المعرفیة المعرفي وذلك بغیة أن تصبح الع
: ٢٠٠١أكثر اتصالا بالواقع "(الخطیب، 

٢٤٩ .(
التدریب البدني والمهاري لفعالیات الرمي 
والذي امتد لفترة اربعة اسابیع ، وبالتالي یجعلها 

تتكیف معه الامر الذي جعل العمل الذي كان 
صعبا ومتعبا في بادئ الامر سهلا ومریحا 

تعب ،ویؤدي بصورة انسیابیة دون عناء او 
، الى التدرج في الوحدات التدریبیةوالسبب یعود 

ومما زاد في التطور هو استخدام مبدأ التنویع 
في التمرینات التطبیقیة ، ویعد التنویع والتداخل 
في التمارین هو اقتراب أساسي للارتقاء 
بالمهارات الحركیة ویعد الحجر الأساس في 

ممارسة الریاضات والألعاب . 
Magillذلك ( وأكد  ) في ١٩٩٨

" أن تنویع خبرات التمرین وتنظیمها في فترات 
التمرین والتنوع في الحركة سوف یزید من 
اكتساب الخبرة التعلیمیة من خلال اشتقاق 

قدرة أداء المهارة خبرات تمرین متغیرة تزید من
)١٦(بشكل أفضل ."

وهذا وهذا ما ظهر من خلال النتائج 
قدرة العضلیة لتحمل ذلك دلیل على تطور ال

الجهد من قبل الجهاز العضلي. والتدریب 
المنظم یؤدي ایضا الى زیادة كفاءة عمل القلب 
والدورة الدمویة وزیادة كمیة الهیموغلبین الذي 
یستخدم كاحتیاطي فضلا عن زیادة نسبة الكثیر 
من المواد العضویة والاملاح المعدنیة التي 

ن إء الریاضي ، إذ " ثناء الاداأسم یحتاجها الج
التدریب المنظم یؤدي الى زیادة كمیة 
الهیموغلوبین الذي یستخدم كاحتیاطي لنقل 
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الاكسجین فضلا عن زیادة نسبة الكثیر من 
المواد العضویة والاملاح المعدنیة ذات التاثیر 

)١٧(الایجابي في العمل العضلي"
والتوصیاتالاستنتاجات - ٥
الاستنتاجات١- ٥

من خلال مناقشة النتائج استنتج الباحث 
تي:الآ
 لاعبو نادي النجف الاشرف الشباب

بفعالیات الرمي یتمتعون بمستوى معتدل من 
الصحة النفسیة والاستثارة الانفعالیة.

 للبرنامج الارشادي السلوكي المعرفي تأثیر
ایجابي في تحسین مستوى الصحة النفسیة 

ستثارة الانفعالیة وإنجاز فعالیات الرمي والا
ولصالح الاختبار البعدي.

التوصیات :٢- ٥

:یوصي الباحث بالآتي
 على مدربي فعالیات الرمي الاستفادة من

تدریبات البرنامج المقترح كونه یساعد 
اللاعب في السیطرة على انفعاله وتطویر 

الانجاز بشكل أفضل.
اسات للتعرف جراء المزید من البحوث والدر إ

على طبیعة تلك الدراسة على باقي فعالیات 
العاب القوى.

جراء المزید من البحوث والدراسات للتعرف إ
على طبیعة تلك الدراسة على فعالیات 

أخرى غیر العاب القوى.
جراء بحوث مشابهة واختیار متغیرات إ

نفسیة اخرى كمتغیرات القلق والخوف 
ف والتردد وضعف الامن النفسي وضع

الاستقرار النفسي.



تأثیر برنامج إرشادي سلوكي معرفي في الصحة النفسیة

٣١٧ ٢٠١٥: سنة ٣٧العدد 

) یبین أفراد العینة والفعالیات التي ینتمون إلیها .١جدول (

عدد أفراد العینةنوع الفعالیةت
المجموعة 

الضابطة
المجموعة 
التجریبیة

٤٢٢قذف الثقل١
٤٢٢رمي الرمح٢
٤٢٢رمي القرص٣
٢١١رمي المطرقة٤

١٤٧٧المجموع

) یوضح تجانس أفراد العینة في المتغیرات السابقة الذكر٢جدول (

معامل الالتواءعوسیطسَ وحدة القیاسالمتغیرات

م. 
ضابط

ة

٥٧.٢٥٦٣.٩٠.٩٢كغمالوزن 
١٩.٤١٦١.٧٠.٧سنةالعمر 
١٦٥.٤١٦٤٤.٣٠.٩٨سمالطول 

إنجاز فعالیات 
الرمي

١٨.٣٠١٨.٢٦٢.٦٠.٠٥تنقیط فنلندي

م. 
تجریبیة

٥٨.١٥٧٤.١٠.٨كغمالوزن 
١٦.٦١٦٢.١٠.٨٥سنةالعمر 
١٦٧.٢١٦٥٨.١٠.٨سمالطول 

إنجاز فعالیات 
الرمي

١٨.٣٣١٨.٢٨٣.٣٠.٠٥تنقیط فنلندي
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) یوضح التكافؤ للمجموعتین في المتغیرات السابقة الذكر٣جدول (

المتغیرات
م. تجریبیةم. ظابطة

الدلالةة(ت) المحتسب
عسَ عسَ 

غیر دال٥٧.٢٣.٩٥٨.١٤.١٠.٤٩الوزن / كغم
غیر دال١٦.٤١.٧١٦.٦١.٦٠.٢٦العمر / سنة
غیر دال١٦٥.٤٤.٣١٦٧.٢٨.١٠.٦٧الطول / سم

غیر دال١٨.٣٠٢.٦١٨.٣٣٣.٣٠.٠٢٢إنجاز فعالیات الرمي

ات المعیاریة وقیمة (ت) الجدولیة والمحتسبة للاختبارین ) یبین الأوساط الحسابیة والانحراف٤(الجدول
القبلي والبعدي للمجموعتین الضابطة والتجریبیة في المتغیرات قید الدراسة

الاختبارالمجموعات
قیمة ت الاختبار البعديالاختبار القبلي

المحتسبة
قیمة ت 
الجدولیة

الدلالة
عسعس

المجموعة 
الضابطة

ة مستوى الصح
النفسیة

١١١.٣
٥

١٢.١٣
١١٨.٨

٣
١١.٨٩١.٣٤

٢.٤٥

غیر 
معنوي

مستوى الاستثارة 
الانفعالیة

٩٤.٥٦١١.٣٩٨٩.١١١٠.٢٦١.٣٨
غیر 
معنوي

الإنجاز (تنقیط 
فلندي)

معنوي١٨.٣٢.٦٢٠.٢٣٢.٨١٢.٩٨

المجموعة 
مستوى الصحة 

النفسیة
١١٠.٤

٥
١١.٩٨

١٢٧.٣
٢

يمعنو ٩.٧٦٤.٣٦
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مستوى الاستثارة التجریبیة
الانفعالیة

معنوي٩٠.٤٣٩.٩٥٨٢.٥٤٧.٦٢٥.٧٥

الإنجاز (تنقیط 
فلندي)

معنوي١٨.٧٦٣.٣٢٤.٨٦١.٩٩٣.٥٤

) ٢.٤٥) تساوي (٠.٠٥) ومستوى دلالة (٦قیمة (ت) الجدولیة عند درجة حریة (

ت) الجدولیة والمحتسبة للاختبارین ) یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة (٥(الجدول
القبلي والبعدي للمجموعتین الضابطة والتجریبیة في انجاز رمي الثقل. 

الاختبار
المجموعة 
الضابطة

المجموعة 
التجریبیة

قیمة ت 
المحتسبة

قیمة ت 
الجدولیة

الدلالة
عسعس

مستوى الصحة 
النفسیة

١١٨.٨
٣

١١.٨٩
١٢٧.٣

٢
٩.٧٦٦.٣٩

٢.١٨

ويمعن

مستوى الاستثارة 
الانفعالیة

معنوي٨٩.١١١٠.٢٦٨٢.٥٤٧.٦٢٧.١٤

الإنجاز (تنقیط 
فلندي)

معنوي٢٠.٢٣٢.٨١٢٤.٨٦١.٩٩٣.٠٥

) ٢.١٨) تساوي(٠.٠٥) ومستوى دلالة (١٢قیمة (ت) الجدولیة عند درجة حریة (
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) یوضح مقیاس الصحة النفسیة المستخدم في البحث١(ملحق رقم
العمر:

الفعالیة:
لاأحیانانعمالفقراتت
أجد صعوبة في اتخاذ القرارات.١
انا راض عن نفسي٢
أخذت افقد الثقة في نفسي٣
انا قادر على أداء دور فاعل في الحیاة٤
ارتاح كثیراً عندما أكون بعیداً عن الناس ٥
افضل أن احتفظ بمشاعري لنفسي٦
اخذ الأمور بجدیة تامة دون استخفاف ٧
أجد صعوبة في التفكیر بشكل واضح.٨
لديَ حلول غیر مألوفة للمشكلات التي تواجهني.٩

ارتبك كثیراً عند مواجهة المواقف الجدیدة.١٠
أجد صعوبة في سؤال الآخرین عن معلومة معینة.١١
بدء بأي عمل اشعر أني غیر قادر على ال١٢
اشعر بالنجاح والفخر.١٣
أتأثر سریعاً بحركات وإیماءات الآخرین.١٤
یتجنب أصدقائي مشاركتي أحادیثهم والعابهم.١٥
اشعر بحب المحیطین بي١٦
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لاأحیانانعمالفقراتت
انا غیر قادر على إقامة علاقة صداقة مع الآخرین١٧
یفرح أصدقائي بوجودي معهم.١٨
سرني رؤیة زمیلي یوبخ من قبل المعلم.ت١٩
افرح كثیراً لتلكؤ زملائي العلمي.٢٠
اشعر بصداع قوي.٢١
أعاني من ارتجاف الیدین.٢٢
أعاني من التهابات جلدیة.٢٣
أعاني من سؤ الهضم.٢٤
أحس بضیق في التنفس.٢٥
اشعر بزیادة ضربات القلب.٢٦
تابني مخاوف غریبة لا اعرف لها سببا.تن٢٧
أجد صعوبة في  النوم  بسبب الأرق.٢٨
اشعر بالتعاسة والحزن٢٩
أجد صعوبة في التحدث تجاه حشد من الناس.٣٠
یصیبني الارتباك عندما أتحدث مع أحد المدرسین.٣١
ارغب في مشاركة الآخرین مناقشاتهم.٣٢
ن شهیتي للطعام ضعیفة.اشعر أ٣٣
أعاني من القلق والعصبیة والتوتر.٣٤
أجد صعوبة في الاستمتاع بنشاطي یومیاً.٣٥
لديً إحساس بالتعب طول الوقت.٣٦
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لاأحیانانعمالفقراتت
أصاب بالفزع بسهولة.٣٧
تراودني أحلام وكوابیس مزعجة.٣٨
دد. یحمر وجهي وأتصبب عرقاً عندما التقي بأشخاص ج٣٩
تراودني فكرة إنهاء حیاتي.٤٠
اشعر أن الناس یراقبونني.٤١
افقد اهتمامي بالأشیاء بصورة عامة.٤٢
اعجز عن تذكر المعلومات في الامتحان.٤٣
ابكي اكثر من المعتاد لابسط الأسباب.٤٤
اشعر بالتوتر باستمرار.٤٥
انفعل واغضب بسرعة.٤٦
أنجز واجباتي المدرسیة بسرعة ولا أؤخرها.٤٧
لديَ القدرة على تحمل المسؤولیة.٤٨
أتأخر في البدء بعمل واجباتي البیتیة.٤٩
أتألم لأي مشكلة تواجه زملائي.٥٠
یستشیرني أصدقائي في حل مشكلاتهم.٥١
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یة المستخدم  في البحث)  یوضح مقیاس الاستثارة الانفعال٢ملحق رقم (
غالالفقراتت

با
أحیا

نا
نادرا

أدائي إثناء التدریب أفضل كثیرا من المنافسة١
یضایقني إن یشاهد أدائي أشخاص مهمون٢
اشعر بصعوبة النوم قبل المنافسة٣
یقلقني تفكیر الاخرین في مستوى أدائي٤
ذا ارتكبت أخطاء إثناء المنافسة یصعب على استعادة تركیز انتباهي إ٥
یتشتت انتباهي إثناء المنافسة٦
اتبع نظاما معینا عندما استعد للمنافسة٧
ارتكب المزید من الأخطاء عندما تزداد المنافسة ٨
اشعر بالخوف الشدید عندما ارتكب أخطاء إثناء المنافسة٩

سیطأعاقب نفسي عندما ارتكب خطأ ب١٠
نقد المدرب أو الزملاء لي یعوق مقدرتي على تركیز الانتباه في المباریات ١١
أعاني بعض اضطرا بات المعدة إثناء التدریب وتزداد إثناء المباریات ١٢
اشعر بالخوف من عدم أداء ما في استطاعتي في المنافسات الهامة١٣
یهمني جدا الأداء بأقصى طاقتي١٤
أنا لاعب متمكن في مواقف المنافسة الشدیدة ١٥
أستطیع التركیز بشكل ایجابي في المنافسات القادمة ١٦
احتفظ في ذهني بخطة المباراة تفصیلیا١٧
أكون عصبیا ومهموما قبل المنافسة الهامة١٨
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افقد السیطرة على أفكاري قبل المنافسة١٩
وإثارتي قبل المنافسةیسهل ارتباكي٢٠
احتاج بعض الوقت قبل المنافسة بغرض الإعداد الذهني ٢١
احقق أفضل أداء عندما اعرف بالتحدید المطلوب أداؤه٢٢
یتحسن أدائي كلما زادت صعوبة الأداء٢٣
احقق أفضل أداء عندما أكون عصبا وقلقا٢٤
تریحا وهادئااحقق أفضل أداء عندما أكون مس٢٥
یمكنني التصور الذهني لجمیع المواقف المرتبطة بالمنافسة قبل بدایتها ٢٦
عندما أكون مركزا انتباهي في المباراة لا انتبه إلى تعلیمات ونداءان المدرب من ٢٧

خارج الملعب 
طط لهاأجد صعوبة في تركیز الانتباه عندما تسیر المنافسة على النحو غیر المخ٢٨
استمتع بالمنافسة أكثر من التدریب ٢٩
احقق أفضل أداء عندما یشجعني مدربي وزملائي٣٠
أستطیع تذكر جمیع الأشیاء التي حدثت في المنافسة٣١
أستطیع التصور الذهني للمنافسة(أرى/اشعر) على النحو الذي أحب أن یكون ٣٢

أدائي
لكل تدریب أضع أهدافا لأدائي ٣٣
أضع أهدافا لأدائي لكل منافسة٣٤
اشعر بعد انتهاء المنافسة انه كان في أمكاني الأداء بشكل أفضل ٣٥
احرص على إثارة منافسي كلما مكني ذلك٣٦
أخشى إصابتي إثناء الأداء٣٧
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ویره في الأداء أفكر بعد المنافسة في كیف كان أدائي وماذا أستطیع أن افعل لتط٣٨
التالي

إذا تعرضت لقرار خاطىء من الحكم أستطیع تركیز الانتباه مرة أخرى٣٩
اشعر بالحاجة إلى دخول الحمام مرات عدیدة قبل المنافسة٤٠
اشعر بالضعف والوهن قبل المباراة مباشرة٤١
ن عصبیة زائدة أحاول تجنب التفكیر في المنافسة القادمة لما یسبب لي م٤٢
اشعر أني لا أستطیع تذكر أي شيء قبل المنافسة مباشرة٤٣
استمتع بالممارسة أكثر من المنافسة نظرا لأنها اقل ضغطا للأداء٤٤
إذا حدث إن تشتت انتباهي إثناء المنافس فاني سرعان ما أستطیع تركیز انتباهي ٤٥

مرة أخرى 
معتاد إذا حضر احد الأشخاص المهمین لمشاهدة أدائيتزداد عصبیتي عن ال٤٧
أفكر كثیرا في كیفیة أدائي والأداء الذي ارغب فیه عندما أكون بعیدا عن الممارسة ٤٨

والمنافسة
أستطیع أن (أرى/اشعر) بوضوح أداء المهارات التي أرید تصورها ذهنیا٤٩
نتزداد عصبیتي كلما زاد جمهور المشاهدو ٥٠
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الهوامش:

٢٠ص٢٠٠٠الطبعة الاولى ، دار الرتب الجامعیة ، ، ، بیروتعلم النفس التعلیمي: عیسوي عبد الرحمن محمد١
.٣٠، ص١٩٨٤، ، دار العلم للملایین١، ط،  بیروتالسلوكیةعلاج  الأمراض النفسیة والاضطرابات: الزرادفیصل محمد٢
للعلومالعربیةالداربیروت،،١طالجسماني،عليعبدوتقدیماقتباستعریب،والنفسبالعقلالعنایة: ھیلزوروبرتھیلز دیانا٣
٢٨٤، ص١٩٩٩، 
، ٢٠٠٠، والتوزیعللنشرالفلاحمكتبة، ١طالكویت،،النفسيالإرشادفيمقدمة: السھلعليوراشدالرشیديصالحبشیر٤

.٤٧٩ص
٤٤٣-٤٤١، ص١٩٩٥. القاھرة، مكتبة مدبولي.، الموسوعة النفسیة في حیاتنا الیومیةعبد المنعم الحفني ، ٥
النفسیة. بغداد ، الجامعة المستنصریة ، كلیة الاداب ،أطروحة زید بھلول سمین ، الامن والتحمل النفسیان وعلاقتھما بالصحة ٦

.٦، ص١٩٩٧دكتوراه غیر منشورة ، 
.١٩٠، ص١٩٩٦، دار الفكر العربي، ، القاھرة ، ١، طالتدریب العقلي في المجال الریاضيمحمد العربي شمعون : ٧
.١٩٢، ص١٩٨٩، القاھرة ، دار النھضة العربیة ، علم النفسمناھج البحث في التربیة وجابر عبد الحمید جابر واحمد كاظم ، ٨
، للطلاب الموھوبینمـعرفي في الصحة النفسیةفـاعـلـیـة بـرنامـج عـلاجي سـلـوكي، وصال محمد جابر محمود الدوري٩

.٢٠٠٣ابن رشد ، –، كلیة التربیة جامعة بغداددكتوراه غیر منشورة ، أطروحة 
العباس ، التنبؤ بمستوى الاستثارة الانفعالیة بدلالة بعض المؤشرات  الوظیفیة ومستوى بعض الھرمونات لدى علیاء حمید عبد١٠

.٢٠١٣لاعبي كرة السلة ، رسالة ماجستیر ، جامعة الكوفة ، كلیة التربیة للبنات ، 
ماجستیررسالة، السلةكرةلاعبيلدىالانفعالیةالاستثارةبمستوىوعلاقتھالنفسيالأمن، الناھيالرضاعبدمحمدعصام١١
.٢٠٠٢، الموصلجامعة، الریاضیةالتربیةكلیة، منشورةغیر
.٢٧ص،١٩٩٩،للنشرالكتابمركز،القاھره،١ط،والتطبیقالنظریةبینوالعملیةالعلمیةالمعاملات:باھيمصطفى١٢
:علیھمالمنھجعرضتمالذینلخبراءا١٣

بابلجامعة/ الریاضیةالتربیةكلیةاستاذوتقویمقیاسالیاسريجاسممحمد. د•
بغدادجامعة/ للبناتالریاضیةالتربیةكلیةاستاذالریاضيالنفسعلمابراھیمخالدة. د•
بابلجامعة/ الریاضیةالتربیةكلیةاستاذالریاضيالنفسعلمالخیكانيسعیدعامر. د•
بابلجامعة/ الریاضیةالتربیةكلیةاستاذالریاضيالنفسعلمالتمیميعلوانیاسین. د•
الكوفةجامعة/ الریاضیةالتربیةكلیةمساعدأستاذالریاضيالنفسعلمتركيوفاء. د•
القادسیةجامعة/ الریاضیةالتربیةكلیةمساعداستاذالریاضيالنفسعلمھاشمحسینعلي. د•
بابلجامعة/ الریاضیةالتربیةكلیةمساعداستاذالریاضيالنفسعلمحسینھیثم. د•

.١ص،٢٠٠٢،بغداد،١ط،الریاضةفسیولوجیا: تركيعلي،خریبطریسان١٤
.١٧٥ص.١٩٩٦، العربيالفكردار، القاھرة، ١ط، الریاضيالمجالفيالعقليالتدریب: شمعونالعربيمحمد١٥

١٦ Magill , A. Richard , ١٩٩٨, Op . Cit. P.٢٣٠
.٢٧ص١٩٩٤ذكرهسبقمصدر، الھرھوريصالحبنعلي١٧
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:راجعالم
، بیروت ، الطبعة الاولى ، دار الرتب الجامعیة ، علم النفس التعلیميعبد الرحمن محمد عیسوي : .١

٢٠٠٠
، دار العلم ١،  بیروت ، طابات السلوكیةعلاج  الأمراض النفسیة والاضطر فیصل محمد الزراد : .٢

١٩٨٤للملایین ، 
، ١، تعریب اقتباس وتقدیم عبد علي الجسماني، طالعنایة بالعقل والنفسدیانا هیلز  وروبرت هیلز: .٣

١٩٩٩بیروت، الدار العربیة للعلوم ، 
مكتبة الفلاح ، ١، الكویت، طمقدمة في الإرشاد النفسيبشیر صالح الرشیدي وراشد علي السهل : .٤

٢٠٠٠للنشر والتوزیع ، 
١٩٩٥. القاهرة، مكتبة مدبولي.، الموسوعة النفسیة في حیاتنا الیومیةعبد المنعم الحفني ، .٥
زید بهلول سمین ، الامن والتحمل النفسیان وعلاقتهما بالصحة النفسیة. بغداد ، الجامعة المستنصریة ، .٦

١٩٩٧، كلیة الاداب ،أطروحة دكتوراه غیر منشورة 
، دار الفكر العربي، ، القاهرة ، ١، طالتدریب العقلي في المجال الریاضيمحمد العربي شمعون : .٧

١٩٩٦.
، القاهرة ، دار النهضة مناهج البحث في التربیة وعلم النفسجابر عبد الحمید جابر واحمد كاظم ، .٨

١٩٨٩العربیة ، 
نامـج عـلاجي سـلـوكي مـعرفي في الصحة النفسیة  وصال محمد جابر محمود الدوري ، فـاعـلـیـة بـر .٩

.٢٠٠٣ابن رشد ، –للطلاب الموهوبین ، أطروحة دكتوراه غیر منشورة ، جامعة بغداد ، كلیة التربیة 
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علیاء حمید عبد العباس ، التنبؤ بمستوى الاستثارة الانفعالیة بدلالة بعض المؤشرات  الوظیفیة .١٠
بي كرة السلة ، رسالة ماجستیر ، جامعة الكوفة ، كلیة التربیة للبنات ومستوى بعض الهرمونات لدى لاع

 ،٢٠١٣.
عصام محمد عبد الرضا الناهي ، الأمن النفسي وعلاقته بمستوى الاستثارة الانفعالیة لدى لاعبي كرة .١١

.٢٠٠٢السلة ، رسالة ماجستیر غیر منشورة ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة الموصل ، 
،القاهره،مركز الكتاب ١،طالمعاملات العلمیة والعملیة بین النظریة والتطبیقهي :مصطفى با.١٢

.١٩٩٩للنشر،
.٢٠٠٢، بغداد ، ١، طفسیولوجیا الریاضةریسان خریبط ، علي تركي : .١٣
، القاهرة، دار الفكر العربي، ١، ط التدریب العقلي في المجال الریاضيمحمد العربي شمعون: .١٤

١٩٩٦.
١٥.١٩٩٨Richard ,Magill , A. ،Op .Cit.٢٣٠P..


