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عرفة أثر تدريبات التييئة الذىنية عمى التخفيؼ مف التوتر م إلىتيدؼ ىذه الدراسة  :الممخص
تكونت  وشمؿ مجتمع الدراسة نوادي العاب القوى ولاية المسيمة، كما، النفسي قبؿ المنافسة لدى العداء

بالطريقة القصدية، وتـ اختيارىا عداء مف نادي شبيبة سيدي حممة لألعاب القوى  12عينة البحث مف 
، و توصمنا إلى أثر تدريبات التييئة بتصميـ المجموعتيف المتكافئتيف يج التجريبياستخدمنا المنكما 

الذىنية في التخفيؼ مف التوتر النفسي الذي يسبؽ المنافسة، كما أف تدريبات التييئة الذىنية تساعد 
 دالة إحصائيا في فروؽ كما توجد،  عداء ركض الضاحية عمى التقميؿ مف التوتر النفسي قبؿ السباؽ

 القياس البعدي بيف المجموعة التجريبية و الضابطة و لصالح المجموعة التجريبية
المراىقة -ركض الضاحية -التوتر النفسي -التييئة الذىنية الكممات المفتاحية:  

Abstract: This study aims to know the effect of mental preparation exercises 

on relieving psychological tension before competition in the runner, and the 

study community included athletics clubs in the state of M'sila, and the  

research sample consisted of12 runners from the Sidi hamla Club Athletics 

campaign and were chosen intentionally, as we used The experimental 

approach is by designing two equal groups, and we have reached the effect of 

mental preparation exercises in relieving the psychological tension that 

precedes the competition, and the mental preparation exercises help the 

suburban runner to reduce psychological stress before the race, and there are 

statistically significant differences in the dimensional measurement between 

the experimental group, And for the experimental group  

KEY WORDS : Mental preparation-psychological tension - suburban 

running - adolescence 
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 مقدمة:  -5
يمثؿ التدريب الرياضي عممية تربوية تخضع للأسس و المبادئ العممية وتيدؼ 
أساسا إلى إعداد الفرد لتحقيؽ أعمى مستوى رياضي ممكف في نوع معيف مف 

(، حيث ييدؼ التدريب 36، ص1990أنواع الأنشطة الرياضية)علاوي، 
ة و العقمية لمفرد مف الرياضي بشتى أنواعو إلى تحسيف القدرات البدنية و النفسي

خلاؿ الممارسة الفعمية لمنشاط الرياضي المعني، و مف ثـ تحسيف الصحة 
العامة و بناء تكامؿ الشخصية ليصبح الفرد عضوا نافعا وفعاؿ في المجتمع ، 
و عمى ذلؾ يمكف القوؿ أف التدريب الرياضي ىدفو الرئيسي محاولة الوصوؿ 

تييئو إليو نفسو في النشاط الرياضي بالفرد إلى مستوى عالي أو أقصى ما 
 1990( لذا يرى فرجنس 6-5، ص ص 1998الممارس )البساطي، 

Vrijens  أنو خلاؿ التدريب الرياضي يجب مراعاة التحضير البدني والتقني
 ,Bouzid, 2009) والتكتيكي والنفسي لمرياضي بالنشاطات الرياضية 

p.51)لمعداء لابد مف دمج  ، حيث عند القياـ بتخطيط عممية التحضير
التحضير النفسي مع الجوانب البدنية و الخططية و التقنية مما يساىـ بشكؿ 
كبير في تكامؿ العممية الإعدادية، فإذا كانت الطاقة البدنية يمكف تنظيميا و 
التحكـ فييا مف خلاؿ تخطيط حمؿ التدريب فإف الطاقة العقمية )النفسية( يمكف 

ميـ اللاعب كيؼ يسيطر عمى أفكاره و انفعالاتو و ىذا التحكـ فييا مف خلاؿ تع
(  فالعديد مف الأجزاء 328، ص2001ىو اليدؼ العاـ للإعداد النفسي)راتب، 

الميمة في العمميات التفكيرية لمرياضييف و مف ضمنيا النزعات غير المكشوفة 
لو و التي قد تظير في المسابقة أو في التسابؽ تـ تقويميا، و المدرب الذي 

اطلاع حوؿ نتائج ىذه الدراسات و المعرفة حوؿ أوجو الخبرات التفكيرية التي 
تـ تقويميا قد يكوف أكثر حساسية و مرونة في الطرائؽ التي يتعامؿ بيا مع 

( ، وربما كاف 110، ص2005الرياضييف و الفرؽ)عبد المجيد، العزاوي، 
حديد الفترة بيف انتياء الاقتراح الأفضؿ لمتعامؿ مع الدورة المعرفية يتطمب ت
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التدريب البدني و بداية المسابقة ذاتيا سواء كانت يوما أو ثلاثة أياـ، ثـ 
يخصص النصؼ الأوؿ مف فترة الراحة البدنية لمجرعات النظرية و المراجعات 

، راتبالخاصة بالنواحي الخططية، بينما النصؼ الأخر يمثؿ فترة راحة ذىنية )
عمى اكتساب القدرة في التخفيؼ و  التقميؿ مف  (، مما يساعد العداء335ص

التوتر النفسي الذي يتعرض إليو في الفترة التي تسبؽ السباؽ، حيث يحدث 
عندما يدرؾ الفرد أف قدراتو الراىنة لا تتواءـ مع تنفيذ ميمة انجاز اليدؼ 

(، ليذا عند عممية تحضير  العدائيف يتوجب تنمية و 47، ص2011)سميـ، 
ارات النفسية و الذىنية التي ليا أثر كبير في ممارسة النشاط تطوير المي

الرياضي خاصة فعاليات الركض في رياضة العاب القوى  نجد أف عدائي 
سنة يطمحوف إلى تحقيؽ مستويات عالية في السباقات  17-15صنؼ 

الجيوية و الوطنية حتى الدولية الذي يشتركوف فييا مما يجعميـ أكثر عرضة 
فسي مما ألزـ المدرب في التدخؿ بالتحضير النفسي و الذىني مف لمتوتر الن

 خلاؿ التييئة الذىنية في الفترة التي تسبؽ السباؽ.  
 الدراسات السابقة: -2
تأثير برنامج إرشادي ( بعنوان : 2159دراسة حازم جاسم خزعل )  -2-5

بي الكرة نفسي لإدارة التوتر النفسي معرفيا باستخداـ طرؽ الاسترخاء عمى لاع
 جموس. -اليد

تيدؼ ىذه الدراسة إلى تصميـ برنامج إرشادي نفسي مقترح لإدارة التوتر 
النفسي معرفيا باستخداـ طرؽ الاسترخاء والتعرؼ عمى تأثيره عمى لاعبي 

لاعب بالكرة  25جموس المعاقيف حركيا،  شممت العينة  -الكرة الطائرة
، وتـ اختيارىا بطريقة 2018-2017جموس لمموسـ الرياضي  –الطائرة 

عمدية، و استخدـ الباحث المنيج التجريبي و أسفرت النتائج عمى أف 
لممنيج المقترح في إدارة التوتر النفسي باستخداـ طرؽ الاسترخاء الذي 
صممو الباحث اثر واضح في تطوير في التقميؿ مف التوتر النفسي لدى 
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ية والضابطة في الاختبارات اللاعبيف، كما أظيرت نتائج المجموعتيف التجريب
البعدية بأف المنيج المقترح يتقدـ عمى المنيج الاعتيادي بفاعمية في تطوير 

 جموس المعاقيف. –الحالة النفسية لدى لاعبي الكرة الطائرة 
( بعنوان 2151دراسة ثامر محمود ذنون، منهل خطاب سمطان ) -2-5

للاعبي منتخبات كميات  التوتر النفسي و علاقتو بمستوى الانجاز الرياضي
 جامعة الموصؿ لبعض الألعاب الفردية و الفرقية.

تيدؼ الدراسة التعرؼ عمى العلاقة بيف درجة التوتر النفسي و مستوى الانجاز 
لدى لاعبي منتخبات كميات جامعة الموصؿ لبعض الألعاب الفردية و الفرقية  

لاعبي بعض الألعاب  و كذا التعرؼ عمى الفروؽ في درجة التوتر النفسي بيف
الفردية و الفرقية ، و الفرؽ بيف فرؽ المقدمة) الفرؽ الأربعة الأولى( و لاعبي 

 فرؽ المؤخرة ) الفرؽ الأربعة الأخيرة(.
و استخدـ الباحث المنيج استخدـ المنيج الوصفي بالأسموب المسحي 

ف كمية م 20لاعب موزعيف عمى  260الارتباطي  و تكونت عينة الدراسة مف 
لاعب مف كؿ كمية، و أسفرت النتائج علاقة  13كميات جامعة الموصؿ بواقع 

ارتباط معنوية سمبية بيف درجة التوتر النفسي و مستوى الانجاز للاعبي بعض 
الساحة و الميداف التنس الأرضي، و في الألعاب  -الألعاب الفردية مف السباحة

 الجماعية كرة  القدـ و كرة السمة و الطائرة.
 التعميق عمى الدراسات السابقة و المشابهة : -2-3

، حيث ومختمؼ البرامج التي تؤثر فيوشممت معظـ الدراسات التوتر  النفسي 
كانت تيدؼ معظميا إلى تسيير الحالة النفسية للاعب قبؿ إشتراكو الفعمي في 
المنافسة الرياضية و تحديد العوامؿ التي تؤدي بو إلى التوتر السمبي،  و 

دت بعض الدراسات عمى المنيج الوصفي  و البعض الأخر المنيج اعتم
التجريبي مع تنوع المجاؿ البشري ماعدا عدائي ركض الضاحية، كما أسفرت 
معظـ النتائج إدارة التوتر النفسي باستخداـ طرؽ الاسترخاء لو اثر واضح في 
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باط تطوير في التقميؿ مف التوتر النفسي لدى اللاعبيف، وىناؾ علاقة ارت
 ..معنوية سمبية بيف درجة التوتر النفسي و مستوى الانجاز للاعبي

 إشكالية الدراسة: -3
إف ركض الضاحية أو الركض عمى الأراضي الوعرة نوعا مستقلا مف أنواع 
المباريات بما فييا النطاؽ الدولي و ينتشر في الكثير مف دوؿ العالـ، و يجري 

دف، في اليواء الطمؽ و لذلؾ يعتبر ركض الضاحية في الحدائؽ و ضواحي الم
أفضؿ وسيمة لمنيوض بالتحمؿ لدى الرياضييف و تحسيف حالتيـ الصحية و 

، ص 2002ركض الضاحية نوع مف أنواع العاب القوى)خريبط، الأنصاري، 
(، حيث نجد العداء يركض مسافة محددة  لكف تختمؼ مف حيث طوؿ 75

كيفية الركض في الأراضي  الخطوة وصعوبة اجتياز العائؽ و الحاجر و
المختمفة  ومف مكاف السباؽ لأخر كؿ ىذا يجعؿ ىذا العداء بحاجة ماسة 
لمتحضير البدني الجيد وكذا الإعداد النفسي و الذىني لكي يتمكف العداء مف 
قطع المسافة المحددة دوف ىبوط في مستواه مع كيفية التغمب عمى مثؿ ىذه 

، حيث تتبع التييئة الذىنية إلى حد كبير الصعوبات التي تعترضو عند الركض
نمط الدورة البدنية مف حيث الحاجة إلى الراحة قبؿ المنافسة، و بينما يمفت 
النظر أف أغمب المدربيف يسمحوف لمرياضييف بالحصوؿ عمى الوقت الكافي مف 
الراحة البدنية في الأياـ القميمة التي تسبؽ المنافسة فإف الأمر ليس كذلؾ فيما 

عمؽ بالراحة الذىنية، حيث يكثفوف مف الجرعات النظرية و الخططية، و يت
الواقع أف ذلؾ يمثؿ خطأ كبيرا مف وجية نظر دورة الحمؿ التي تسبؽ المنافسة 
باعتبار أف العقؿ يحتاج إلى الراحة احتياج الجسـ لذلؾ خلاؿ فترة قبؿ 

ئـ مف الراحة المنافسة، و باعتبار أف عدـ حصوؿ الجسـ عمى المقدار الملا
الذىنية يعوؽ مقدرة الرياضي عمى تركيز الانتباه و يضعؼ مف حالة اليقظة 
الذىنية، و مف ثـ لا يصؿ إلى قمة حالتو الذىنية يوـ المباراة )راتب، 

(، مما يجعؿ العداء أكثر عرضة لمشكمة التوتر النفسي و التي ليا 335ص
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في قدراتو و الذي يمثؿ عدـ أثار سمبية خاصة تبديد الطاقة الحيوية و الشؾ 
التوازف بيف إدراؾ ما ىو مطموب عممو مف الفرد و إدراؾ قدرتو عمى انجاز ىذا 
العمؿ مع الأخذ بالاعتبار نتيجة ىذا العمؿ تمثؿ أىمية لذلؾ الفرد )راتب، 

(، حيث تشير  89، ص 2011( عف )ذنوف، سمطاف، 441، ص1997
حوؿ أثر ( 2159ة عابد، قندز عمي)بن رقيالعديد مف الدراسات منيا دراسة 

تطبيؽ برنامج الاسترخاء العقمي العضمي عمى الأداء المياري و خفض قمؽ 
المنافسة لدى لاعبي كرة اليد إلى  وجود فروقات ذات دلالة إحصائية بيف نتائج 
العينة التجريبية و الضابطة في قمؽ المواجية و الأداء المياري  لاسيما عدائي 

و  التي يسعى العامميف في ىذا المجاؿ عمى معالجة المشاكؿ ركض الضاحية 
النفسية التي تعترضيـ حتى يتمكف العداء مف تخفيؼ التوتر النفسي قبؿ 
المنافسة التي قد يشترؾ فييا و حسب مستواىا مف خلاؿ الأساليب و الطرؽ 

تي ( سنة مف العوامؿ الأساسية و ال 17-15العممية ،  كما أف الاىتماـ بفئة )
تمثؿ الحجر الرئيسي لاستعداد ىذا الفرد الرياضي لتفجير الطاقة البدنية و 

مف خبرة الباحث لرياضة العاب القوى مع حضوره لمعديد ف النفسية و الذىنية،
مف السباقات الولائية و الجيوية و الوطنية  التي شارؾ فييا العدائيف و مف 

لوحظ عالية ركض الضاحية إطلاعي عمى العديد مف الدراسات السابقة في ف
تبايف في قدرات العدائيف عمى الرغـ مف تمقي عممية تحضير بدني و تقني و 
خططيي جيد إلا أف ىذا التبايف يتمثؿ في التحضير النفسي و الذىني مف 
خلاؿ التدخؿ بالإجراءات اللازمة لتحقيؽ مستوى أمثؿ مف التييئة الذىنية، و 

طرؽ في بحثو إلى تدريبات التييئة الذىنية و مف خلاؿ ذلؾ فكر الباحث في الت
لدى عدائي ركض الضاحية   أثرىا عمى تخفيؼ التوتر النفسي قبؿ المنافسة

 وىذا ما يدفعنا إلى طرح التساؤؿ العاـ التالي:( سنة 17-15صنؼ )
ىؿ لتدريبات التييئة الذىنية أثر عمى تخفيؼ التوتر النفسي قبؿ المنافسة لدى 

 (سنة ؟ 17-15صنؼ ) حيةعدائي ركض الضا
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 :التساؤلات الجزئية  -3-5
ىؿ توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي و القياس البعدي -

 لممجموعة الضابطة في التوتر النفسي قبؿ المنافسة؟ 
توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي و القياس البعدي ىؿ -

 النفسي قبؿ المنافسة ؟ لممجموعة التجريبية في التوتر
فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف المجموعة الضابطة و المجموعة  توجدىؿ  -

 التجريبية في القياس البعدي لمتوتر النفسي قبؿ المنافسة ؟ 
 فرضيات الدراسة: -3-2

لتدريبات التييئة الذىنية أثر عمى تخفيؼ التوتر النفسي قبؿ المنافسة لدى 
 .(سنة 17-15ؼ )صن عدائي ركض الضاحية

 الفرضيات الجزئية : -3-3
توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي و القياس البعدي  -

 لممجموعة الضابطة في التوتر النفسي قبؿ المنافسة.
توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي و القياس البعدي  -

 ي التوتر النفسي قبؿ المنافسة.لممجموعة التجريبية ولصالح القياس البعدي ف
فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف المجموعة الضابطة و المجموعة  توجد -

التجريبية في القياس البعدي ولصالح المجموعة التجريبية لمتوتر النفسي قبؿ 
 المنافسة

 أهداف الدراسة: -3-4
منافسة  لدى بناء تدريبات بالتييئة الذىنية لمتخفيؼ مف التوتر النفسي قبؿ ال - 

 عدائي ركض الضاحية.
التعرؼ عمى أثر التييئة الذىنية في التخفيؼ مف التوتر النفسي لداء العداء  -

 ( سنة  17-15صنؼ )
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التعرؼ عمى الفروؽ ذات الدلالة الإحصائية بيف المجموعة التجريبية و  -
 الضابطة في القياس البعدي لمتوتر النفسي قبؿ المنافسة. 

                                                                        لدراسة أهمية ا  -3-5
إبراز تدريبات التييئة الذىنية في التخفيؼ مف التوتر النفسي قبؿ المنافسة  -

 لدى عدائي ركض الضاحية.
 تخفيؼ التوتر النفسي قبؿ المنافسة لمعداء.  عمىمعرفة أثر التييئة الذىنية  -
مربع عممي يربط المعارؼ النظرية والعمؿ التطبيقي في الوسط  تكويف -

  .الرياضي مع العدائيف مف خلاؿ التدخؿ بالتحضير النفسي والذىني
 :التحديد الإجرائي لممفاهيم الواردة في البحث -4
أف الرياضي يحتاج إلى التييئة الذىنية حاجتو إلى التييئة البدنية خلاؿ  التهيئة الذهنية: -
اـ الحرجة التي تسبؽ المنافسة، و مف ثـ يجب تجنب إرىاؽ الرياضي باكتساب ميارات الأي

جديدة أو خطط لـ يسبؽ إتقانيا، لاف ذلؾ يؤثر سمبيا عمى مستوى كفاءتو الذىنية يوـ 
 (335، ص2001المسابقة )راتب، 

لمدرب التييئة الذىنية مف بيف الإجراءات اللازمة التي يقوـ بيا ا أف ويستخمص الباحث
الرياضي لجعؿ ذىف العداء في أفضؿ مستوى مف الراحة ) الراحة الذىنية( لتحقيؽ الانتباه و 

 التركيز و اليدوء الداخمي و حتى الاسترخاء العقمي . 
يشير إلى تغير في حالة التوازف النفسية التي تنشأ عف مظاىر الوظيفة التوتر النفسي:  -

الذات ، و يشخص التوتر النفسي بناءا عمى  التي تدرؾ عمى أنيا ميددة لمفرد أو
الاستجابات الفسيولوجية لممثيرات البيئية بحيث يمكف أف يقيـ كميدد لذات الفرد)عبد الله، 

 (89، ص2011( نقلا عف )ذنوف، سمطاف، 03، ص1994
التوتر  النفسي عبارة عف حالة مف عدـ التوازف بيف ما ىو مطموب  اف ويستخمص الباحث

 في ذلؾ.ى إدراكو لقدرتو عمى القياـ بالعمؿ مع الأخذ بعيف الاعتبار النتيجة عممو و مد
يعتبر ركض الضاحية أو الركض عمى الأراضي الوعرة نوعا مستقلا مف  ركض الضاحية: -

أنواع المباريات بما فييا النطاؽ الدولي و ينتشر في الكثير مف دوؿ العالـ )كولودي 
 (     213،ص1986وآخروف، ترجمة حسف، 
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يعتبر ركض الضاحية مف بيف الفعاليات الرياضية في العاب القوى و  ويستخمص الباحث
نوع مف أنواعيا و أكثرىا إثارة حيث يتـ الجري في الحدائؽ و ضواحي المدف، حيث يحاوؿ 

 العداء تحقيؽ أفضؿ نتيجة لقطع المسافة المحددة.   
 9البموغ و النضج و أنيا تقع بالتقريب فما بيف  أنيا فترة  الحياة الواقعة بيف سف المراهقة: -
، 1993سنة و تتميز بتغيرات جسمية و نفسية ممحوظة )عيسواي،  19سنوات إلى  –

 (142، ص2017( نقلا عف )عمي، 21ص
تعد مرحمة المراىقة مف المراحؿ الأساسية التي يمر بيا الفرد خاصة  ويستخمص الباحث

 بدنية و فسيولوجية و مورفولوجية و عقمية و النفسية.العداء حيث تتميز بحدوث تغيرات 
 الإجراءات الميدانية: -5
أعتمد الباحث في دراستو ىذه عمى المنيج المنهج المتبع في الدراسة:  -

 .تجريبية( -بتصميـ المجموعتيف المتكافئتيف )ضابطة التجريبي
 الدراسة الاستطلاعية: - 
التعرؼ عمى  الباحث فيخلاليا عف تجربة مصغرة يتمكف مف  عبارة ىي  

 تساعد عمى: بيا كماظروؼ التجربة الرئيسية و الكشؼ عف إمكانية القياـ 
  .عداءالبناء تدريبات التييئة الذىنية لمتخفيؼ مف التوتر النفسي لدى  -
 تحديد اػنسب المقاييس النفسية لمتوتر النفسي. -
 تصنيؼ أفراد العينة إلى مجموعتيف متجانستيف -
 تحديد الوقت المستغرؽ لانجاز التجربة الرئيسية -
 .حؿ معظـ المشاكؿ و الصعوبات التي قد تواجو الباحث -
قاـ الباحث بإعداد بمجموعة مف المقاييس في ىذه المرحمة المرحمة الأولى:  -

النفسية التي ترتبط بموضوع الدراسة، وىذا بالاعتماد عمى الدراسات السابقة 
المطموبة، حيث قمنا بعرض ىذه المقاييس عمى  الحالةوالمشابية، ليدؼ تحديد 

عمى مستوى معيد  الرياضي مجموعة مف المختصيف في مجاؿ عمـ النفس
ارتباط  الأكثراطات البدنية والرياضية بغرض تحديد المقياس عموـ وتقنيات النش

 النفسي لدى العداء. التوترلقياس 



 غلاب حكيم  -مزروع السعيد –خمفة عماد الدين 
 

 563 

في ىذه المرحمة قمنا باختيار مجموعة مف الأفراد تتكوف مف  :المرحمة الثانية
سواء  الرئيسيةعدائيف والذيف تتوفر فييـ نفس خصائص ومواصفات العينة  05

ص المرفولوجية والنفسية، بيدؼ التأكد مف والخصائ طبيعة النشاط،مف حيث 
عادة القياس  01/10/2019ثبات القياس حيث كاف ذلؾ يوـ الأوؿ  وا 

 .يوـ 14أي بعد  15/10/2019الثاني
 إعادة القياس القياس الأول

40.80-41.-41.60-41.20-42.20 41-41.4-41.80-41-42 
 مسيؼ.ميداف ركض الضاحية لألعاب القوى  المجال المكاني : -
إلى غاية   10/10/2019الجانب التطبيقي   انطمؽ مف  لمجال الزماني:ا - 

24/11/2019  
 :مجتمع وعينة الدراسة  -7
تـ الاعتماد عمى مجتمع  الدراسة الأصمي الذيف  مجتمع الدراسة: -7-5

 سنة. 17-15يمثموف  نوادي العاب القوى لولاية المسيمة صنؼ 
ي شبيبة سيدي حممة لألعاب القوى و التي ناد شممت عينة الدراسة:-7-2

وىـ الأكثر توتر  في النادي في (سنة  17-15)عداء صنؼ  12تتكوف مف 
 الفترة التي تسبؽ المنافسة و التي تـ اختيارىا بالطريقة القصدية.

  :أدوات جمع البيانات والمعمومات -8
 قائمة قياس التوتر.  -8-5

ياس يقيس ثلاثة أبعاد ىي البعد ىذا المقطريقة التصحيح والتفسير: 
فقرات، و  9الفسيولوجي كاحمرار الوجو و صعوبة التنفس و الصداع و لو 

فقرة،  12البعد المعرفي و ييتـ بالنسياف وضعؼ التركيز و تشتت الانتباه و لو 
و البعد النفسي كالقمؽ و الخوؼ و الحساسية الزائدة و اضطرابات النوـ و لو 

 . فقرة 14
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يح المقياس أعطيت الدرجة العالية علامتيف و الدرجة المتوسطة ولتصح  
علامة و الدرجة المنخفضة جدا العلامة صفر، عمما أف جميع فقرات المقياس 

و تعني درجة عالية مف التوتر  70ايجابية و بيذا  تصبح أعمي علامة ىي 
بو النفسي و أدنى علامة ىي صفر تعني درجة منخفضة مف التوتر النفسي  )أ

 (72 -69، ص ص 2011سعد، 
 تجانس عينة البحث :

 :يمثؿ عمر العدائيف  و الخبرة( 15الجدول رقم )

الذي يمثؿ مدى تجانس المجموعتيف (: 15من خلال نتائج الجدول رقم)
 الضابطة و التجريبة في العمر و الخبرة حيث تبيف:

في الجدول والتي تمثل مدى تجانس  15 من خلال الخانة رقم -
 sig(عند القيمة المعنوية f1.457 (بمغت قيمة وعتين من حيث العمر:المجم

( أي لا توجد 0.05<0.533( والقيمة )0.05( بمستوى الدلالة ) 0.533)
                                                                                     فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف المجموعتيف إذا يوجد تجانس                                                                         

في الجدول والتي تمثل مدى تجانس العينة من  12من خلال الخانة رقم  -
sig (0.765 )عند القيمة المعنوية f (1.194 )بمغت قيمة حيث الخبرة: 
لا توجد فروؽ ذات ( أي  0.05< 0.765( و القيمة )0.05بمستوى الدلالة)

 دلالة إحصائية بيف المجموعتيف إذا يوجد تجانس . 

 العينة المتغير الرقم
المتوسط 
 الحسابي

 "fقيمة " 
 للتجانس لفين

القيمة 
الاحتمالية"

sig 

مستوى 
 الدلالة

 العمر 10

المجموعة 
 الضابطة

66.66 
7.467 7.500 

7.75 

المجموعة 
 ةالتجريبي

66.77 

 الخبرة 10

المجموعة 
 الضابطة

0.66 
7.794 7.765 

المجموعة 
 التجريبية

0.57 
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 :  قبل المنافسةتجانس العينة في القياس 
 يوضح نتائج قياس التوتر قبؿ المنافسة.(:  12الجدول )

 f بمغت قيمة لقياس التوتر النفسي  :( 12من خلال نتائج الجدول رقم )
(، و 0.05( بمستوى الدلالة)1.565)  sig( عند القيمة المعنوية 0.354)

المجموعة بيف  اإحصائيدالة (بمعنى لا توجد فروؽ 0.05< 1.565القيمة )
 التجريبية و الضابطة إذا يوجد تجانس في القياس القبمي لمتوتر النفسي.

 : الخصائص السيكومترية -9
 الثبات -9-5 

 يمثؿ ثبات القياس:13الجدول رقم 
 القياس

 
معامل  العينة

 الثبات
القيمة الجدولية 

 لمعامل الارتباط
درجة الحرية 

 ن( -0)
مستوى 

 الدلالة

 التوتر النفسي
75 
 

7.877 7.866 
 

74 7.75 

 الصدق -9-2
 الصدؽ يساوي جذر الثبات

 : يمثؿ الصدؽ الذاتي لمقياس: 14الجدول رقم
 القياس

 
القيمة الجدولية  معامل الصدق العينة

 لمعامل الارتباط
درجة الحرية 

 ن( -0)
مستوى 

 الدلالة

 التوتر النفسي
 

75 
 

7.906 
 

7.866 74 7.75 

 العينة
 

المتوسط 
 الحسابي

 "fقيمة " 
 لفين

 للتجانس

القيمة 
الاحتمالية"

sig 

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

 46.77 المجموعة الضابطة
7.054 

 
7.565 

 
67 7.75 

 46.66 تجريبيةالمجموعة ال
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جد أف قيمة معامؿ الصدؽ لمقياس و التي كانت : ن04مف خلاؿ الجدوؿ رقـ 
(  عند مستوى 0.811( اكبر مف القيمة الجدولية المقدرة ب)0.936)

 ( .04( و درجة الحرية )0.05الدلالة)
  :الثانيةالطريقة 
 إعادة القياس.و القياس: يمثل طريقة 15الجدول 

( بمستوى 1.545)  sig( عند القيمة المعنوية 0.354) t بمغت قيمة
لا توجد فروؽ ذات دلالة  (بمعنى0.05< 1.545(، و القيمة )0.05الدلالة)

 .إحصائية
 لميداني :إجراءات التطبيق ا -51
تـ القياـ بإجراء الاختبار القبمي عمى المجموعتيف التجريبية و الضابطة ثـ  - 

تـ تطبيؽ تدريبات التييئة الذىنية مف الكلاـ الذاتي الايجابي و الاسترخاء 
العقمي و  الانتباه  لتخفيؼ التوتر النفسي  قبؿ المنافسة  عمى العينة التجريبية 

في الأسبوع في غضوف التدريبات العادية حصص 02يوـ بمعدؿ  44لمدة 
 لممجموعة الضابطة .

 الأساليب الإحصائية المستخدمة في الدراسة: -55
 .22ذج نمو  SPSSتماعية تـ استخداـ الحزمة الإحصائية لمعموـ الاج 
 
 

 العينة
 

المتوسط 
 الحسابي

 "tقيمة " 
 لفين

 للتجانس

القيمة 
حتمالية"الا

sig 

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

 46.06 القياس
7.667- 

 
7.546 

 
74 7.75 

إعادة 
 القياس

46.44 
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 عرض النتائج وتفسيرها ومناقشتها: -52
سي قبؿ المنافسة  يوضح القياس القبمي و البعدي في التوتر النف(: 16الجدول )

 لممجموعة الضابطة :
مستوى 

 الدلالة
درجة 
 الحرية

القيمة 
 الاحتمالية

sig 

عدد  القياس القبلي القياس البعدي tقيمة 
 العينة

 
 القياس 

 م.ح إ. م م. ح إ. م

 
7.75 

 
75 

 
7.270 

   
6.464 

 
2.58 

 
47.57 

 
2.89 

 
46.77 

 
76 

التوتر 
 النفسي

 

 

: مقارنة نتائج القياس القبمي و البعدي لممجموعة 06 يمثؿ الجدوؿ رقـ -
 الضابطة.

حققت المجموعة الضابطة في القياس القبمي لمتوتر النفسي متوسط حسابي  -
(، في حيف حققت ىذه المجموعة 2.89( و انحراؼ معيار قدره )41.00قدره )

( و انحراؼ معيار ي قدره 40.50في القياس البعدي المتوسط الحسابي )
( بمستوى 0.203) sigعند القيمة المعنوية ( 5.464بمغت)t(،أما قيمة 2.58)

( أي لا توجد فروؽ ذات دلالة 0.05 < 0.203(، و القيمة)0.05الدلالة)
 إحصائية بيف القياس القبمي و البعدي لممجموعة الضابطة في التوتر النفسي.

 
بطة في القياس (: المتوسط الحسابي لممجموعة الضا01يمثؿ الشكؿ البياني)

 القبمي و البعدي
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يوضح القياس القبمي و البعدي في التوتر النفسي قبؿ المنافسة  :17الجدول 
 لممجموعة التجريبية:

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

القيمة 
الاحتمالي

 ة
sig 

عدد  القياس القبلي القياس البعدي tقيمة 
 العينة

 
 القياس

 م. ح إ. م م. ح إ. م

 
7.75 

 
75 

 
7.770 

   
5.257 

 
6.60 

 
04.00 

 
2.47 

 
46.66 

 
76 

 
التوتر 
 النفسي

 
: مقارنة نتائج القياس القبمي و البعدي لممجموعة 07يمثؿ الجدوؿ رقـ 

 التجريبية  
حققت المجموعة التجريبية في القياس القبمي لمتوتر النفسي ليا متوسط  -

في حيف حققت ىذه (، 2.40( و انحراؼ معيار قدره)41.16حسابي قدره )
( و انحراؼ معيار 34.33المجموعة في القياس البعدي المتوسط الحسابي بمغ)

sig (0.003 )( عند القيمة المعنوية 5.251بمغت)t(،أما قيمة 1.63ي قدره)
توجد فروؽ ذات دلالة  (أي0.05> 0.003، و القيمة)( 0.05بمستوى الدلالة)

 جموعة التجريبية في التوتر النفسيإحصائية بيف القياس القبمي و البعدي لمم

 
 

(: المتوسط الحسابي لممجموعة التجريبية في القياس 02يمثؿ الشكؿ البياني)
 القبمي و البعدي
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يوضح القياس  البعدي في التوتر النفسي قبؿ المنافسة لممجموعة :18الجدول 
 :التجريبية و الضابطة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

القيمة 
 sig tالاحتمالية

 tقيمة 

 القياس البعدي
عدد 
 العينة

 إ. م القياس 
 

 م. ح

 
 

7.75 
 

 
67 
 

7.776 
4.90

6 

2.58 47.57 

62 

المجموعة 
 الضابطة

6.60 04.00 
المجموعة 

 التجريبية

نتائج المجموعة التجريبية و الضابطة في القياس  :18يمثل الجدول رقم 
 البعدي حيث تبيف: 

ضابطة: حققت المجموعة الضابطة في القياس البعدي أف المجموعة ال -
 ( .2.58( و انحراؼ معياري قدره)40.50لمتوتر النفسي متوسط حسابي قدره )

أف المجموعة التجريبية: حققت المجموعة التجريبية في القياس البعدي لمتوتر  -
 (.1.63( و انحراؼ معياري قدره )34.33النفسي حسابي قدره )

( بمستوى الدلالة 0.001) sig( عند القيمة المعنوية 4.936) بمغتtأما قيمة 
( أي توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف 0.05>  0.001، و القيمة) 0.05

المجموعة التجريبية و المجموعة الضابطة في القياس البعدي و لصالح 
 المجموعة التجريبية في قياس التوتر النفسي قبؿ المنافسة.

 
(: المتوسط الحسابي في القياس و الاختبار البعدي بيف 03اني)يمثؿ الشكؿ البي

 المجموعة الضابطة و التجريبية.
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 مناقشة النتائج و الفرضيات: -53
: توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي  الفرضية الجزئية الأولى

 و القياس البعدي لممجموعة الضابطة في التوتر النفسي قبؿ المنافسة.
في ضوء النتائج التي تـ التوصؿ إلييا  في  قائمة قياس التوتر النفسي ،      

(  ومف خلاؿ تحميؿ الجدوؿ  تبيف لا توجد 06و الموضحة في الجدوؿ رقـ )
فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختبار القبمي و البعدي لممجموعة الضابطة ، 

في النتائج المتوصؿ و بالتالي أوضحت  نتائج الجدوؿ عمى عدـ وجود فروؽ 
 إلييا في قياس التوتر النفسي قبؿ المنافسة.  

 وعميه يمكن أن نقول أن فرضية البحث لم تتحقق.
: توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي و الفرضية الجزئية الثانية

القياس البعدي لممجموعة التجريبية ولصالح القياس البعدي في التوتر النفسي 
 لمنافسة.قبؿ ا

( تبيف أف ىناؾ فروؽ دالة إحصائيا بيف  07مف خلاؿ نتائج الجدوؿ )        
الاختبار القبمي و البعدي لممجموعة التجريبية و ىذا راجع إلى طبيعة التدريبية 
التييئة الذىنية التي تدربت عمييا ىذه المجموعة ىذا يعني انخفاض في التوتر 

معداء خوض غمار السباؽ بكؿ إمكانياتو و النفسي قبؿ المنافسة مما يسمح ل
قدراتو، ليذا يرى الباحث أف التخفيؼ و التقميؿ مف التوتر النفسي الذي يسبؽ 

دراسة المنافسة يتـ مف خلاؿ تدريبات التييئة الذىنية  ، وىذا ما يتفؽ مع 
تأثير برنامج إرشادي نفسي ( بعنوان : 2159دراسة حازم جاسم خزعل ) 

 -النفسي معرفيا باستخداـ طرؽ الاسترخاء عمى لاعبي الكرة اليد لإدارة التوتر
 .جموس

 وعميه يمكن أن نقول أن فرضية البحث تحققت.
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فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف المجموعة  توجدالفرضية الجزئية الثالثة: 
الضابطة و المجموعة التجريبية في القياس البعدي ولصالح المجموعة التجريبية 

 سي قبؿ المنافسة.لمتوتر النف
(  لقياس التوتر  08في ضؿ النتائج التي تـ التوصؿ إلييا في الجدوؿ )      

النفسي ، تبيف وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف المجموعة الضابطة و 
التجريبية في القياس البعدي غير أف الفروؽ كانت لصالح المجموعة التجريبية 

ية حيث خففت ىذه الأخيرة مف التوتر التي مارست تدريبات التييئة الذىن
النفسي الذي يسبؽ المنافسة سواء بيوـ أو ثلاث أياـ مما يجعؿ العداء أكثر 
فعالية عند الاشتراؾ في السباؽ ، ليذا يرى الباحث أف التدريب عمى التييئة 
الذىنية يساعد العداء في التخفيؼ مف التوتر النفسي قبؿ المنافسة  ، وىذا ما 

( 2151دراسة ثامر محمود ذنون، منهل خطاب سمطان )نتائج يتفؽ مع 
التوتر النفسي و علاقتو بمستوى الانجاز الرياضي للاعبي منتخبات بعنوان 

 .كميات جامعة الموصؿ لبعض الألعاب الفردية و الفرقية 
 وعميه يمكن أن نقول أن فرضية البحث تحققت .

 استنتاجات عامة و التوصيات: -54
 تاجات عامة:استن -5 -54

أف تدريبات التييئة الذىنية تؤثر ايجابيا عمى التخفيؼ مف التوتر النفسي قبؿ  -
 السباؽ.

وجود ىناؾ دالة إحصائيا في القياس البعدي لمتوتر النفسي بيف المجموعة  -
 التجريبية و الضابطة و لصالح المجموعة التجريبية .

عمى التقميؿ مف التوتر تدريبات التييئة الذىنية تساعد عداء ركض الضاحية  -
 النفسي قبؿ السباؽ 

 التوصيات:         -54-2
إلماـ  القائميف بعممية التدريب بتدريبات التييئة الذىنية في الجانب النفسي .-  
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استخداـ تدريبات التييئة الذىنية خلاؿ التحضير النفسي و الذىني  زيادة  -
 لمعدائيف .

وتر النفسي قبؿ المنافسة و انجاز دراسات حوؿ مصادر و أعراض الت -
 انعكاسو عمى العداء خلاؿ السباؽ .

تنظيـ دوريات عممية و تكوينية تمكف مف مدى معرفة أىمية التييئة الذىنية  -
 قبؿ المنافسة.

تنظيـ دوريات عممية و تكوينية تمكف مف مدى تأثير التوتر النفسي عمى  -
 العداء و مجميوده.

     في الدراسة: قائمة المصادر والمراجع المعتمدة
دليؿ للإرشاد و التوجيو لممدربيف -الإعداد النفسي لمناشئيف(، 2001أسامة كامؿ راتب، ) -

 ، دار الفكر العربي، القاىرة. والإدارييف و أولياء الأمور
(، دار  الفكر عمـ النفس الرياضي )المفاىيـ و التطبيقات(، 1997أسامة كامؿ راتب،  ) -

 العربي، القاىرة.
 ، منشأة المعارؼ، الإسكندرية،قواعد و أسس التدريب الرياضيأمر الله احمد البساطي،  -

1998 
(، 1986اوليغ كولودى، يفغينى لوتكوفسكى، فلايمير اوخوؼ، ترجمة مالؾ حسف، ) -

 .، دار رادوغا ، موسكو.العاب القوى
، دار 01،طالعاب القوى(، 2002ريساف خريبط، عبد الرحماف مصطفى الأنصاري، ) -

 العممية  الدولية ودار الثقافة لمنشر و التوزيع ،عماف.
أساسيا الفسيولوجي و  -مشكلات الطفولة و المراىقة(، 1993عبد الرحمف عيسواي، ) -

 ، دار العموـ العربية، لبناف.النفسية
 ، دار المعارؼ، القاىرة. 11ط ،عمـ التدريب الرياضي(،  1990محمد حسف علاوي، ) -
-عمـ النفس الرياضي(، 2005عبد المجيد إبراىيـ، أياد عبد الكريـ العزاوي، )مرواف  -

 ، الوراؽ لمنشر و التوزيع.01، طالأبعاد النفسية للأداء الرياضي
  قائمة المراجع بالمغة الأجنبية:

- Drissi Bouzid, (2009) , football concepts et méthodes, opu, alger. 
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 المجلات:
(، أثر تطبيؽ برنامج الاسترخاء العقمي العضمي عمى 2019،قندز عمي)بف رقية عابد -

مجمة عممية دولية تصدر عف  الأداء المياري و خفض قمؽ المنافسة لدى لاعبي كرة اليد،
، 02، العدد 10، المجمد 3 مخبر عموـ و تقنيات النشاط البدني الرياضي،جامعة الجزار

 .40ص
(، التوتر النفسي و علاقتو بمستوى 2011اف، )ثامر محمود ذنوف، منيؿ خطاب سمط -

الانجاز الرياضي للاعبي منتخبات كميات جامعة الموصؿ لبعض الألعاب الفردية و الفرقية، 
 .85،الصفحة 56، العدد 17،المجمدمجمة الرافديف لمعموـ الرياضية

ر النفسي تأثير برنامج إرشادي نفسي لإدارة التوت ( بعنواف :2019حازـ جاسـ خزعؿ )   -
مجمة دراسات وبحوث  ،جموس -معرفيا باستخداـ طرؽ الاسترخاء عمى لاعبي الكرة اليد

 .01، ص 59، العدد التربية الرياضية
 الــــــمـــــــذكــــــــرات:

دراسة بعض العوامؿ المحددة لمستوى التوتر النفسي عند (، 2011-2010اقزوـ سميـ ) -
، رسالة ماجستير، معيد لي )في مرحمة قبؿ المنافسة مباشرة(لاعبي كرةاليد في المستوى العا

 .3التربية البدنية والرياضية سيدي عبد الله، جامعة الجزائر 
فاعمية كؿ برنامج إرشاد جمعي و برنامج نشاط  ، ( 1994الشبح نضاؿ سعيد عبد الله) -

عميا، الجامعة ، رسالة ماجستير، كمية الدراسات الرياضي في خفض مستوى التوتر النفسي
 الأردنية، الأردف.

فعالية أسموب الاسترخاء العضمي التدريجي في إدارة الضغوط  ، ( 2017قيصاري عمي ) -
،  معيد التربية البدنية و الرياضية، النفسية للاعبي النخبة في كرة القدـ،لنيؿ شيادة الدكتوراه

 جامعة حسيبة بف بوعمي ، الشمؼ.


