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 نفسية على المهارات العقلية والروح المعنىية لطالبات فاعلية برنامج طاقة
 كلية التربية الرياضية جامعة السقازيق

د/ شيماء محمد عبدالمقصود حسنم.  
 مدرس بقسم العموم التربوية والاجتماعية 

 جامعة الزقازيق -كمية التربية الرياضية بنات 
 مقدمة ومشكمة البحث:

البشرية دور مهم فى بنةء حضاةر  المتممااةت وصة اة طةقاةت الشابةا التاةماى  للطةقةت        
صولناة ا ار تاود  المالايمق فم ادم دنفتاةر المالوماةت و بد م  راةيمهم فى ظاا المحاديةت والذلك لا

المتمماام مموقااى الااى ماادد الالاامفةد  ال ااحيحة ماا  بااذة الطةقااةت البشاارية والاام مةر ام ةنيااةمهم 
م  أتا رفم  فاةءمهم النفلاية والا لياة  بةدفة   لنفلية الايتةبية وموظيفهة موظيفة  وقدرامهم وطةقةمهم ا

 والبدنية والاتممةاية.
أ  م اااااطلا الطةقاااااة النفلاااااية أ  ااااار ارمبةطاااااة   م(2227"عبددددددالحسيا يسدددددماعيل" )وياااااذ ر       

نهااة بم ااطلحةت الماادريا فهااو ينااةظر م ااطلا الطةقااة البدنيااةق وينظاار الااى الطةقااة النفلااية الااى ا
أ  اار ماا   ونهااة نواااة ماا  النشااةط والحيويااة والشااد  لوظااةاى الا ااا فهااى ألااةس الدافايااة  مااة أ  
الطةقااة النفلااية يم اا  أ  ممصااذ الشاا ا الايتااةبى او اللاالبى ويموقااى ذلااك الااى طبياااة الانفاااةلات 
 م اادر الطةقااةق فةلا ااةر  واللاااةد  م اادرا  للطةقااة الايتةبيااةق أمااة ال لااا وال ضااا فهمااة م اادرا 

 ( 42: 21للطةقة الللبية.)
أ  الطةقااااة النفلااااية بااااى المنشاااايط الايتااااةبى المارفااااى م( 2226محمددددد عدددد و " )"ويوضاااا      

والدافاى ب ور  ملهم فى الملةاد  الى الأداء الأفضا فى المنةفلة الريةضيةق للارم ةء بامليةت 
ما  الاملياةت الا لياة الماى ملاهم  الادراك والم ور والانمبةة والماذ ر والمف يار وامصاةذ ال ارار وايرباة

 (132: 12فى قدر  اللااا الى النتةح فى أداء الواتبةت المل ة  الى اةم ه.)
أ  الطةقاااة البدنياااة باااى نميتاااة المااادريا المنةلاااا  م(2226جددداد" ) عبددددالقادر "سدددميرويااارد     

ريا التياد للاذب  الاى للتلد والم ذية التياد ق أماة الطةقاة النفلاية فيامم إنمةتهاة بفةالياة أ بار بةلماد
 ( 216: 8الاف ةر البنةء  الواقاية.)

أ  الطةقااة النفلااية محمااةت الااى موتيااه لأنهااة يم اا  أ  م ااو   م(2215"أسددامة راتدد " )وياارد      
ايتةبية او للبيةق ويمح ا ذلك م  صلاا ملةاد  الريةضيي  الى موتيه طةقمهم النفلية وماليمهم 

والاداءق ومتنااا مشااميت الانمبااةة فااى أشاايةء اياار مرمبطااة بااةلاداء المر يااز الااى الواتبااةت الحر يااة 
 ( 215: 6الذد ي ومو  به.)

أ  التةناا الا لاى  م(2221م( و "محمدد العربدش شدمعون" )2221"أسامة راتد " )ويارد        
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أ با يلاا دورا   بيرا  فى الارم ةء بملامود الاداء وأ ابا ينظار إلياه  احاد المم يارات الماى يتاا 
ةيااة بهااة تنبااة الااى تنااا ماام الممطلبااةت المهةريااة والصططيااة حيااي أ  المفااوا الريةضااى يموقااى الان

الاااى مااادد إلااامفةد  اللااباااي  مااا  قااادرامهم النفلاااية الاااى نحاااو لا ي اااا اااا  الالااامفةد  مااا  قااادرامهم 
البدنيةق فةلمهةرات الا لية ملةاد الافراد الاى مابااة قادرامهم وطةقاةمهم لمح ياا أق اى وأفضاا أداء 

 (222: 24( )2: 3ةضى.)ري
د لأأ  الإلامرصةء يامبار أحاد المهاةرات الا لياة الهةماة  (م2224) أسامة راتد  ""  ويارد

ريةضي ياما أ  يرم ى بملمود أدااه ويح ا أفضا ملمود حيي ملةاد مهةرات الإلامرصةء الاى 
والأف ااةر المارفااى والشااك فااى قدرامااه  ماباااة طةقااة اللااااا الااى مواتهااة الضاا وط النفلااية وال لااا
وفاااى الم ةباااا زياااةد  المر ياااز ومحلاااي   (اللااالبيةق وال لاااا التلااامي ) ا ياااة ق ارمااااةش فاااى الأطاااراى

  (536: 4)الأداء.
إلااى أ  الم ااور الا لااي يلااةاد الااى م( 2224"مصددىسش بدداىش وسددمير جدداد" )  ويشااير

الانفااةلاتق محلي  المر يز وبنةء ال  ة فى النفس والمف ير الايتاةبيق ويلاةاد الاى اللايطر  الاى 
ق للاااااق وممةرلاااة المهاااةرات الريةضااايةومواتهاااة المظاااةبر النفلاااية اللااالبيةق ومطاااوير إلااامراميتية ا

: 12).ويح ااااا الم ااااور الا لااااي الفةاااااد  المرتااااو  منااااه  لمااااة  ااااة  ممااااة لا لاااا داء الفالااااي للمهااااةر 
 (211ق227

ال ادر  أ  الانمباةة فاى المتاةا الريةضاى باو   م(2216"صدساء جدابر ورودرون" )وموضا 
الاااى المر ياااز الاااى الم يااارات والرماااوز المرمبطاااة فاااى البيااااةق والاحمفاااةظ بهاااذا المر ياااز طاااواا فمااار  

 (172: 22المنةفلة.)
 al.etم( و"ىددددددارد  وأوددددددرون  2228)" ,al.et Edwardsرد وأوددددددرون ايدو   ويمفااااااا       

Hardy," (2225 )الماااي لهاااة  الاااى أ  حاااديي الاااذات الإيتاااةبي يااااد أحاااد إلااامراميتيةت المف يااارم
حاد أبشا ا صاةصق حياي يامبار  الريةضاي والأداءالاقة و ي اة بمحلاي  ملامود الأداء بشا ا ااةم 

ممة يؤدد إلى زياةد  الطةقاة  الطةقة النفليةالدوافم الذامية الإيتةبية الأ  ر فةالية فى املية ماباة 
( 6: 16).د  ملمود الأداءالنفلية وزيةوالالم ةر  وال  ة والمر يز والتهد وبةلمةلي مواتهة الض وط 

(17 :45) 
لى أبمية ا (م2212 " ) Afsanepurak and Bahramعسسانيبواك وبيرام "ويشير

للااا ا  طرياا  الطةقة النفليةالدمج بي  الم ور الا لي وحديي الذات والذي يلهم فى مازيز 
لاي  ملامود الأداء زيةد    مه فى نفله وفى قدرامه الى محدياد الأباداى والشااور بةلإلامممةع ومح

  (221: 14)المهةرد.
أ  الاااروح المانوياااة باااى  اباااةر  اااا  الامتاااةة  م(2228"ندددواف سدددسر العتيبدددش" )ويشاااير 
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النفلااى الاااةم الااذد يلاايطر الااى الفاارد فااى متمواااةق ويحاادد نااوع الاامتةبةمه الانفاةليااة ورد  الفاااا 
 (223: 12لديه للاواما والمؤ رات المحيطة به.)

باةمااا واحااد  ي اااا محدياادبة ة  الااروح المانوياأالااي  (م2229ش" )رانددالزى ةنددور " ومؤ اد 
 ةالرلامي ةاو بةللالط ة ر باةلحوافز المةدياامما نهاة لاأو  ةم  الاواماا المصملفا ةفهي ممح م بهة متموا

و ماانصفض حلااا الظااروى أنهااة مرمفاام أالاةمااا  مااة  بةللااااا ر بتااو الامااا المحاايط اماام مااة ب اادر
 (83: 13ة.)المحيط

ماااؤ ر فاااي   ادياااد مظاااةبر ة  للاااروح المانوياااأالاااي  م(2228" )احسدددان الحسدددن"د ويؤ ااا  
 ( 86: 2ة.)او ايتةبة اذا  ةنت مرمفا ةامة للبة اذا  ةنت منصفضاو الفرد  ةالتمةا

أ  الطةقااااة النفلااااية فااااى المتااااةا الريةضااااى م( 2227"عبدددددالعزيز عبدالمجيددددد" )ويشااااير 
ااة الطةقاة النفلايةق و لماة زاد ايتةبياة الطةقاة النفلاية ملمصدم لرفم الروح المانوية ويارى باذا بماب

محلاا  الاداء ويشااار الريةضااى بطةقااة نفلااية اةليااة لمتةبهااة محاادد ممطلبااةت الاداءق وقااد ي ااو  
الا س فيشار الريةضى بطةقة نفلية للبية  حةلة ال لا ممة يؤدد لهباوط الاداءق لاذلك فا ذا زادت 

 (62: 22)نفلى واةاا. الطةقة ا  الملمود الملاام م و  ااء
ومرد البةح ة أ  م  لديه  ملمود اةلى وايتةبى م  الطةقة النفلية والروح المانوية بم 
الا  اار  فااةء ق حيااي ياارمبط ذلااك بنظاارمهم الايتةبيااة لااذامهم وال  ااة بمااة لااديهم ماا  قاادرات وشاااورب  

ةقاااة ال ةمناااة لااادد بةل ااادر  الاااى النتاااةح ومصطاااى الا باااةتق مماااة يح اااا النتاااةح والمفاااوا وصاااروت الط
 الطةلبةت.

ومامبر التةماة إحدد ماةقاا الالامق لملااوليمهة اا  إااداد الطةلباةت فهاى مرحلاة حةلامة 
فاااى حياااةمه  الماليمياااةق لأنهاااة مااازودب  بةلمااااةرى والمهاااةرات وملاااةادب  الاااى م اااوي  ملااام بله ق 

أ ااابا مااا  واتاااا  بةلاضاااةفة الاااى أنهاااة مبااااد الطةلباااةت للصاااروت للحياااة  الاملياااة ب اااا أحااادا هة لاااذلك
التةماةت النظر الى الواقم الذد يحايط بةلطةلباةت لإنها  يصضاا  لأناواع مصملفاة ما  الانفااةلات 
والض وط المى مزيد م  المومر وال لا ممة يؤ ر الى طةقمه  النفلية والامح م فاى الناواحى الا لياة 

 وانصفةض الروح المانوية.
النااوا  للشص ااية ال ويااة وبةلمااةلى الو ااوا وماارد البةح ااة أ  منميااة الطةقااة النفلااية مشاا ا 

لدرتاااة اةلياااة مااا  ال ااادر  الاااى الماةماااا مااام م اااةدر الضااا وط والانفااااةلات فمااا  صااالاا الابمماااةم 
باةلواى بةلاذات وضابط الانفس وم ادير الاذات وال  اة باةلنفس  اا باذا ما  شاانه مم اي  الانلاة  ما  

وط الاااى طةقاااة ايتةبياااة مااادام الشااااور مباااديا الطةقاااة اللااالبية لذاماااه النةمتاااة مااا  الانفااااةلات والضااا 
بااةلنظر  الايتةبيااة لذامااه ممااة يااؤدد الااى الاامح م فااى النااواحى الا ليااة ب ااور  أفضااا وارمفااةع الااروح 
المانويةق وياد انصفةض الروح المانوية م  أبم الانفاةلات النفلية المى مايا املية المالم ومؤ ر 
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 أدااه .للبة  فى قةبلية الطةلبةت للمالمممة يؤ ر الى 
وم م  مشا لة البحاي فاى مادنى الاروح المانوياة لادد الطةلباةت الفرقاة الاولاى واادم ال ادر  
الى المح م فى النواحى الا لية حيي أ  انصفاةض الطةقاة النفلاية لاديه  متالها  لا يحاةول  باذا 

الااى  التهااد والاام لاا قاادرامه  وام ةنيااةمه  وشاااورب  بةلاحبااةط وبةلمااةلى فلاا  ي ااو  لااديه  ال اادر 
المر يااز ممااة يااؤ ر لاالبة  الااى أدااهاا ق ممااة دفاام البةح ااة لامااا درالااة للمااارى الااى فةاليااة برنااةمج 
طةقة نفلية الى المهةرات الا لياة والاروح المانوياة مماة قاد يلاهم فاى رفام الاروح المانوياة والامح م 

 بش ا أفضا فى المهةرات الا لية.
 :دثالبح ىددف

الا لياة  المهاةرات الاى فةاليماه ومارفاةنفلاية  طةقاةج برناةم م اميم إلى البحثهذا  يهدف
 الاروحو  (الحاديي الاذامىإلامراميتية  - ةمر ياز الإنمباة –الم اور الا لاى  – الإلامرصةءال در  الاى )

 .الزقةزيا تةماة بنةت الريةضية المربية  لية المانوية لطةلبةت
 : ثالبحد فدروض

فاى  والضاةبطةالمتريبياة  مي  بلياة والبادياة للمتماوابي  ال يةلةت ال ة  الة إح ةايدموتد فروا  -2
 ل ةلا ال يةلةت البادية.قيد البحي  المهةرات الا لية

 فاى والضاةبطةالمتريبياة  مي بي  ال يةلةت ال بلياة والبادياة للمتماوا ة  الة إح ةايد فروا موتد -1
 ل ةلا ال يةلةت البادية.قيد البحي  المانوية الروح

المهةرات بي  ال يةلةت البادية للمتموامي  المتريبية والضةبطة فى  ة  إح ةايالة دموتد فروا  -2
 قيد البحي ل ةلا المتمواة المتريبية. المانوية الروحو  الا لية

 مصىمحات البحث:
 Psychological Energyالىاقة النسسية*: 

مم ااا  مااام باااى شاااحنة انفاةلياااة مصلاااا دوافااام محاااي الطةلباااةت الاااى الانتاااةز لمح ياااا أفضاااا أداء  
 شاورب  بةلمفةؤا وال  ة والمر يز والمصلص م  م ةدر الاف ةر الللبية.

   Relaxationترواء : ددددددالاس
بو انلحةا مؤقت وممامد م  النشةط يلما ب اةد  الشح  والالمفةد  ال ةملاة ما  الطةقاة البدنياة 

افةا الحواس.والا لية والانفاةلية ويمميز ب يةا النشةط والمومر وبو فمر  م  الل : 23) و  وا 
246)  

 Mental Imagery التصور العقمش:

أو المرتةع  اور المهاةرات الحر ياة أو الامراميتيةت الأداء المطلوباة بنتاةح ودرتاة  م وي إاةد  
  (112: 24.)الوضوح والمح م دو  أدااهة امليةاةلية م  
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  Concentration of Attention:الإنتباهتركيز 

 الشاااور موتيااه  وبااو المطلوبااة للإلاامتةبة ذبنااي ومهيااؤ المرمبطااة لم يااراتل إصميااةر امليااة 
 ( 233: 22). أدااه أو فيه والمف ير لملاحظمه إلمادادا   ماي  شئ فى ومر يزة

 Self Talkحديث الذات: 
حااديي ا لااى للااااا ماام نفلاااه بمرديااد باااض التمااا والاباااةرات المااى مم نااه ماا  مح ياااا 

 (222: 22الاداء والمح م فى الض وط.)بدى المنةفلة والم ةبر  فى 
 Moraleالروح المعنوية*: 

بي الالماداد النفلي والذبني والوتداني للفرد الريةضي الذي يشارة بةللاةدة وال درة الي الم يى 
التيد والالماداد لل فةح والنضةا م  اتا مح يا ابدافه والاما الاي انتةحهاة والادفةع انهاة ضاد 

 .اي مهديد صةرتي
 اريى إترااى * م

 الدراسات المرجعية:
مهدى الاى محدياد اد اناواع الم اور  (2)م(2222دراسة "اس م عبدالحميم محمد كمال") -2

الا لاااى ا  ااار فةالياااة الاااى مطاااوير ملااامود الاداء المهاااةرد فاااى لابماااى التااارد واللااابةحة 
 24للاابااى الصمةلاااى الحااادييق والاااصدم البةحاااي المااانهج المتريباااىق وبلااا  حتااام الايناااة )

نةشااة(ق ومو اا البةحاي الاى أ  مهاةر  الم اور الا لاى لهاة أ ار ايتاةبى فاى  24ةشاىق ن
 محل  ملمود الاداء الرقمى للاابى الصمةلى الحديي.

مهااادى الدرالاااة الاااى بناااةء م ياااةس للاااروح  (8)م(2216دراسدددة "حسدددام محمدددد حكمدددت" ) -1
بااة  نةشااااة ق ( لاا212المانويااة لاادد نةشااااى  اار  ال ااادمق حيااي م وناات ايناااة الدرالااة مااا  )

ألاااهم فاااى محدياااد الممطلباااةت النفلاااية  ومو ااالت الدرالاااة الاااى أ  م ياااةس الاااروح المانوياااة
المرمبطة بةللاابي  النةشاي  فى  ر  ال ادم والواتاا مح ي هاة لرفام احمماةلات نتاةح صطاط 

أباااةد للااروح المانويااة وبااى  5المطااوير فااى الماادريا الريةضااىق  مااة مو ااا البةحااي الااى 
 -الاقاااة المااادرا بةللاااااا - فاااةء  المااادرا المدريبياااة -ملااامود الطماااوح -)م ااادير الاااذات
 لمة الاتممةاية(  -ممةلك الفريا

مهادى للماارى الاى الطةقاة النفلاية  (11)م(2212دراسة "صد ح فدداد محمدد مكداو " ) -3
ينااةير(ق 14الفاةلااة والاقمهااة بمانااى الحيااة  لاادد الشاابةا التااةماى المشااةر ي  فااى  ااور  )

( ماا  الطاالاا المشااةر ي ق والاامصدم البةحااي الماانهج الو اافىق 222) الااى اينااة قوامهااة
ومو ااا البةحااي الااى وتااود الاقااة بااي  الطةقااة النفلااية الفاةلااة ومانااى الحيااة  لاادد اينااة 

 ة.الدرالة م  الشبةا التةماى المشةر ي  فى ال ور
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 مهدى الى بنةء م يةس للروح المانوية لدد (14)م(2229دراسة "عماد سمير محمود" ) -3
( لااباة ق ومو الت الدرالااة الاى بناةء م يااةس 72لااباى  ار  ال ادمق وقااد بلا  حتام الاينااة )

 للروح المانوية للاابى  ر  ال دم بةلفريا الاوا بدورد ال لم ال ةنى لمتمواة ال ايد.
مهاااادى الااااى موضاااايا الالاقااااة بااااي  الملاااامويةت  (15)مDuffy( "2227)دراسددددة "دوفددددش  -4

اةلاة وم ةرنمهااة لادد  االاي متموااةت لااديهم ملامويةت مصملفااة المصملفاة للطةقاة النفلااية الف
مرمفااااااة(ق والاااااامصدم البةحاااااي الماااااانهج  -ممولااااااطة -مااااا  الضااااا وط النفلااااااية )منصفضاااااة

( ماااا  الشاااابةاق ومو ااااا البةحااااي الااااى بنااااةك دلالااااة 52المتريبااااىق وبلاااا  حتاااام الاينااااة )
لملااامود  اح اااةاية لملااامود الطةقاااة النفلاااية الفاةلاااة لااادد افاااراد المتموااااة الماااى مارضااات

ممولط م  الض وط النفلية وانصفةض داا فى ملمود الطةقاة النفلاية الفاةلاة لادد افاراد 
المتموااااة الماااى مارضااات لملااامود مرمفااام مااا  الضااا وط النفلااايةق وباااذة النماااةاج مؤ اااد أ  
 الطةقة النفلية لدد الشبةا مما ر الى حد  بير بمم يرات   ير  أبمهة الض وط النفلية.

مهادى إلاى الماارى  Hardy Jams ( "2226)(29) نورودرو مسجي دراسة " ىارد  -5
والاااامصدم البةحااااي الماااانهج  قالااااى مااااا ير حااااديي الااااذات والبنااااةء والمشااااتياي الااااى الأداء

ومااا  أبااام النماااةاج الماااي مو اااا إليهاااة أ   قطةلاااا (33)وقاااد بلااا  حتااام الايناااة  قالمتريباااي
 ي أداء الممةرلي .حديي الذات له الاقة ايتةبيه بةل فةء  الذامية وبةلمةلي ملمو 

مهادى إلاى الماارى الاى  KaoriAraki ( "2226)(32) دراسة "كوري اريكش ورورون -6
الإيماااة  بحاااديي الاااذات والاقماااه باااةلأداء وماااا ير حاااديي الاااذات الإيتاااةبي واللااالبي الاااى 

 ةقطةلااا وطةلباا (214)وقااد بلاا  حتاام الاينااة  قوالاامصدم البةحااي الماانهج المتريبااي قالأداء
  الإيمة  بحديي الاذات لا يارمبط باةلأداء بشا ا ملحاوظ ول ا  الاذي  أى ومشير النمةاج إل

الاامصدموا حااديي الااذات الايتااةبي  ااة  أدااهاام أفضااا ب  ياار ماا  أولاااك الااذي  الاامصدموا 
 .حديي الذات الللبي

مهادى إلاى الماارى الاى  Nicholas- Holt( "2226)(33) دراسدة "نيكدولاس ىولدت -7
لضاا وط النفلااية النةمتااة ماا  الضاا وط اليوميااة والصباار  الاامرامتيةت الماةمااا النةمتااة ماا  ا

ومو الت النماةاج الاى مح ياا ق ( اةماة22امارة ) الفنية الريةضية لدي لااا  رة محمرى
الأبااداى الشص ااية وال اايم مااؤ ر الااى الأداء وبنااةء الاامراميتيةت فاةلااة نلاابية للماةمااا ماام 

لمنةفلاااي  ق مفهااام الظاااروى م يااايم والمصطااايط ق الماااارى الاااى االالضااا وط النفلاااية م اااا ) 
ق المرونة فى الماةما مم  ةالمحيطة ق منمية المهةرات النفلية ق بنةء ال  ة ق مر يز الإنمبة

  .المش لات والحديي الذامي ( صة ة لمنمية الموابا فى الريةضة

فةالياة  الماارى الاى مهادى إلاى( 31)مJanet Ortiz ( "2226)" جانيدت أورتيندز  دراسة -8
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ضاا وط النفلااية لاادد لاابااةت لاامرصةء فااى زيااةد  الأداء الريةضااي والمصفيااى ماا  حااد  الم نيااةت الإ
 ق(35-27(لااباااة أاماااةرب  مماااراوح مااا  )27أتريااات باااذة الدرالاااة الاااى ايناااة قوامهاااة ) قالتولاااى

وما  أبام  قأشاهر 2ومم مطبيا برنةمج المرصةء مدريتي لماد    قلمصدم البةحي المنهج المتريبياو 
إليهة البةحي أ  برنةمج الإلمرصةء المادريتي ياؤ ر ماا يرا إيتةبياة الاى مواتهاة  النمةاج المي مو ا

الضااا وط النفلاااية والماااومر ويحلااا  ملااامود الأداء الريةضاااي فاااى  ةفاااة ملااامويةت ال ااادر  الريةضاااية 
 وأنواع الريةضة.

 :ثالبحد يجدراءات
 :دثمنيدج البح 

بمة اتريباااى لمتماااوامي  إحااادبةلااامصدام الم اااميم الم ىالمااانهج المتريبااا ةالبةح ااا تالااامصدم
 .لمنةلبمه لطبياة بذة الدرالة متريبية  والأصرد ضةبطة ممباة ال يةلةت ال بلية والبادية

 ث: دوعيندة البح مجتمدع
ب ليااة المربيااة الريةضااية للبنااةت تةماااة  الأولااىطةلبااةت الفرقااة  متمماام البحااي ماا  يم ااو 

البةح اة بمطبياا  وقةمات( طةلباة 2222) م وقاد بلا  ااددب 1212/1211الزقةزيا للااةم الدرالاى 
( طةلباااة وبااا  اللاماااى 72ايناااة البحاااي ) ا ااابحتالبحاااي ف متممااامالمانوياااة الاااى  الاااروحم ياااةس 

تااراء لإ( طةلباة 12بلااحا مانه  ااادد )وقةماات البةح اة  الم ياةسح ال  الاى درتااةت ممدنياة فااى 
مااام م لااايمه  إلاااى  ( طةلباااة52ق وباااذلك أ ااابحت الايناااة الألةلاااية )الدرالاااة الالااامطلااية الااايه 

 .( طةلبة22متموامي  الأولى متريبية وال ةنية ضةبطة قوام  ا منه  )
  ث:دة البحدتجانس عين

ب تراء المتاةنس  ةالبةح  تللما د م  وقوع أفراد اينة البحي محت المنحنى الإامدالي قةم
 ت الا ليااةالمهااةراباااض ق و (الااوز  –الطااوا  –بااي  أفااراد اينااة البحااي فااي مااادلات النمااو )اللاا  

 (.2تدوا ) هوضحي مة ق قيد البحي المانوية الروحو 
 82ن=  تجانس عينة البحث الكمية في جميع المتغيرات الموتارة قيد البحث (1جددول )
 الالتواء الوسيى الإنحراف المعياري المتوسى الحسابي وحدة القياس المتغيددرات

مو
الن

 

 2.285 27.22 2.422 27.22 لنة الل 

 2.561 247.22 2.152 246.16 لم الطوا
 2.448 52.22 3.132 48.12  تم الوز 

رات
ميا

ال
 

مية
لعق
ا

 

 2.422 21.42 1.713 22.22 درتة ال در  الى الالمرصةء

 2.233 44.42 3.254 45.22 درتة الم ور الا لي

 2.224 6.64 2.628 7.22 درتة الانمبةةمر يز 

 2.228 12.22 2.831 12.12 درتة إلمراميتية حديي الذات

اد 
أبع

روح
ال

وية 
معن
ال

 

 2.325 27.22 2.735 27.14 درتة م دير الذات

 2.366 11.22 1.232 11.42 درتة ملمود الطموح
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 2.576 12.14 1.273 12.64 درتة الإنلةنيةالالاقةت 

 2.612 25.14 2.341 25.52 درتة الم ةنة والم دير

 2.725 21.42 2.786 21.64 درتة ال لية إلى الانممةء

 2.474 21.22 2.658 21.24 درتة بةلمفةؤا ورالشا

 2.815 22.22 2.537 22.12 درتة الشاور بةلحمةس

 2.223 22.62 2.875 22.72 درتة ال در  الي مواتهه الض وط

 2.268 212.62 4.741 215.22 درجة ككل المعنوية الروحمقياس 

( 2.268:  2.224لات الالماواء قاد مراوحات باي  )( أ  قايم مااةم 2يمضا ما  تادوا ) 
( أي أنهاااة م ااام محااات المنحناااي الإامااادالي مماااة يااادا الاااى 2ق + 2-أنهاااة انح ااارت ماااة باااي  ) أي

 متةنس أفراد اينة البحي في ملك المم يرات.
  ائل وأدوات جمع البيانات:دوس
وترام وماام ماااةير  بااذا )بةللاانميممر( والااوز  بااةل يل الطااوال يااةس  Rstamitrتهااةز الرلاامةميمر  -

 التهةز قبا وصلاا المصدامه.
 (1) ممحق المبية  مفموح )لؤاا الم شةفى للطةلبةت ا  الروح المانوية( -
  مرتماة محماد  phrank vital 1971" "فراندك فيتدالمقياس القدرة عمش الإسترواء يعداد  -2

بلبدني  لاااى الإلااامرصةء( ويهااادى إلاااى قياااةس قااادر  الفااارد ا2872حلااا  اااالاود و أحماااد اللاااويفى )
 (3)ممحق  ي.ابلإربدي وبلا ل

العقمدددش فدددش المجدددال الرياضدددي يعدددداد "محمدددد العربدددي شدددمعون وماجددددة  مقيددداس التصدددور -1
ويهااادى إلاااى الماااارى الاااى الدرتاااة الماااى يم ااا  بهاااة إلااامصدام الحاااواس أ ناااةء  (1996يسدددماعيل")

 (4)ممحق الم ور الا لي . 
س ويهاادى إلااى قيااة (1996يعددداد "محمددد العربددي شددمعون)  هكة لتركيددز الإنتبددايوتبددار الشددب -2

 (5)ممحق . ةقدر  اللااا الى مر يز الإنمبة
مقيددداس يسددددتراتيجية التسكير)الحددددديث الددددذاتي( يعددددداد " محمددددد العربددددي شددددمعون وماجدددددة  -3

بي في المواقى الريةضية ويهدى بذا الم يةس إلى قيةس الحديي الذامي الإيتة (2221يسماعيل)
 (6)ممحق  .المصملفة

ويهاادى إلااى قيااةس  م(2217" )مقيدداس الددروح المعنويددة يعددداد "دعدداء فدداروق محمددد حسددن -4
 (6) ممحقملمود الروح المانوية لطةلبةت  لية المربية الريةضية تةماة الزقةزيا. 

 :الميارات العقميةلمقياس  المعام ت العممية
   Validity دقدا  الصدحس

بةلامصدام ألالوا الم ةرناة قياد البحايق  لمهاةرات الا لياةالم ياةس حلةا  دا المماةيز مم 
( 72)  واااددب الالاامطلاايةو  لاينااة البحااي الألةلااية والربياام الأدنااى الأالااى الربياامالطرفيااة بااي  
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الأالاااى  الطةلباااةتمرميباااة  منةزلياااة  ومااام م ةرناااة درتاااةت  الطةلباااةتق حياااي مااام مرمياااا درتاااةت طةلباااة
 ( 1  مة يوضحه تدوا )ق طةلبة( 12)  الأدنى واددب الطةلبةتودرتةت  طةلبة( 12)  واددب

 قيد البحث معامل صدق التمايز لمقياس الميارات العقمية (2جددول )

 المتغدديرات
وحدة 
 القياس

 الربيع الأعمش
22ن=   

 الربيع الأدنش
قيمة "ت"  22ن= 

 المحسوبة
 2ع±  2س   1ع±  1س  

 *1.212 1.522 21.12 1.623 22.42 درتة ال در  الى الالمرصةء

 *1.331 3.232 44.24 3.258 46.54 درتة الم ور الا لي

 *3.245 2.532 6.42 2.645 7.12 درتة الانمبةةمر يز 

 *1.241 2.621 12.24 2.413 12.74 درتة إلمراميتية حديي الذات
 2.25* دال عند مستو         2.242= 2.25قيمة )ت( الجدولية عند مستو  معنوية 

 والربيااام الأدناااى الأالاااى ( وتاااود فاااروا دالاااة إح اااةاية  باااي  الربيااام1مااا  تااادوا )يمضاااا 
الم يااةس قيااد البحاايق ممااة ياادا الااى  اادا  المهااةرات الا ليااةم يااةس الأالااى فااي  ول ااةلا الربياام

 في قيةس مة وضم م  أتله. الملمصدم
  Reliability  اتدا  الثبدحس

الاااااى نفااااااس اينااااااة الدرالااااااة  لا ليااااااةالمهااااااةرات الم يااااااةس باااااا تراء ال باااااةت  ةالبةح اااااا تقةمااااا
محاات  Retest – Testالالاامطلااية اللااةب ة بةلاامصدام طري ااة مطبيااا الاصمبااةر  اام إاااةد  مطبي ااه 

الارمباةط باي  المطبي اي ق ومم حلةا ماةما ق ولمد  صملة اشر يومة  نفس شروط المطبيا الأواق 
 (2تدوا ) هوضحي مة بو 

 22ن=   ت العقميةالميارالمقياس معامل الثبات  (3دول )دج

 الميارات العقميدة
وحدة 
 القياس

 التىبيق الثانش التىبيق الأول
 معامل الارتباى

 2ع±  2س   1ع±  1س  

 *2.674 2.635 21.64 1.642 21.52 درتة ال در  الى الالمرصةء
 *2.682 3.126 44.74 3.135 44.64 درتة الم ور الا لي

 *2.655 2.527 6.82 2.534 6.72 درتة الانمبةةمر يز 
 *2.618 2.728 12.24 2.725 12.24 درتة إلمراميتية حديي الذات

 2.25* دال عند مستو                      2.444= 2.25قيمة "ر" الجدولية عند مستو  معنوية 
باااي   2.24( وتاااود الاقاااة ارمبةطياااه دالاااة إح اااةاية اناااد ملااامود 2يمضاااا مااا  تااادوا )

 ممة يدا الى  بةت الاصمبةر فى قيةس مة وضم م  أتله.  قرات الا ليةالمهةم يةس  فىالمطبي ي  
 :الروح المعنويةلمقياس  المعام ت العممية

 صدق الاتساق الداومش:حسدا  أولًا: 
ماا  متمماام البحااي  طةلبااة (12)  اااددبو حلااةا ال اادا الااى الاينااة الالاامطلااية  ماام
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 ا وذلك بحلةا ماةما الارمبةط بي   لىقا  طريا  دا الاملةا الداصوصةرت الاينة الألةلية 
ق  3) ي تاادولال هوضااحي مااة  قالااروح المانويااةللباااد فااى م يااةس  داصااا الباااد والدرتااة ال ليااةابااةر  

4).   
 22ن=  الروح المعنويةلأبعاد وعبارات مقياس  صدق الاتساق الداومش (4دول )دج

 الارتباى م الارتباى م الارتباى م الارتباى م الارتباى م الارتباى م
 :تقدير الذاتالبعد الأول: 

2 2.452* 2 2.412* 4 2.522* 6 2.456* 8 2.532* 22 2.552* 
1 2.462* 3 2.422* 5 2.438* 7 2.432* 22 2.471* 21 2.451* 

 :مستو  الىموح البعد الثانش:
2 2.514* 3 2.472* 6 2.562* 22 2.451* 22 2.444*   
1 2.475* 4 2.522* 7 2.516* 22 2.435* 23 2.421   
2 2.512* 5 2.533* 8 2.472* 21 2.427*     

 :الإنسانيةالع قات  البعد الثالث:
2 2.457* 3 2.542* 6 2.521* 22 2.532* 22 2.482*   
1 2.413* 4 2.418* 7 2.437* 22 2.483* 23 2.428*   
2 2.376* 5 2.385* 8 2.422* 21 2.421*     

 :المكانة والتقدير :البعد الرابع
2 2.417* 2 2.451* 4 2.475* 6 2.462* 8 2.425* 22 2.388* 
1 2.462* 3 2.472* 5 2.434* 7 2.521* 22 2.412*   

 :الكمية يلش الانتماء البعد الوامس:
2 2.566* 2 2.528* 4 2.472* 6 2.522* 8 2.527*   
1 2.511* 3 2.523* 5 2.432* 7 2.455*     

 :بالتسادل ورالشع السادس: البعد
2 2.488* 2 2.461* 4 2.542* 6 2.428* 8 2.481*   
1 2.522* 3 2.414* 5 2.523* 7 2.374*     

 :الشعور بالحماس البعد السابع:
2 2.427* 2 2.387* 4 2.366* 6 2.428*     
1 2.354* 3 2.426* 5 2.421* 7 2.452*     

 اجية الضغوىالقدرة عمش مو  البعد الثامن:
2 2.375* 2 2.461* 4 2.424* 6 2.382* 8 2.438*   
1 2.442* 3 2.437* 5 2.344* 7 2.472*     

 2.25* دال عند مستو                             2.444= 2.25قيمة " ر" عند مستوي معنوية 
دالاااة  ااادللب( أ  ماااةملات الارمباااةط بااي   ااا اباااةر  والدرتااة ال لياااة 3) يمضااا ماا  تااادوا

 .فيمة وضم م  أتله الروح المانوية م يةسممة يدا الى  دا  ق2.24إح ةاية اند ملمود 
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 22 ن=  لممقياسوالدرجة الكمية  الروح المعنويةمقياس  أبعاد( معامل الارتباى بين 5دول )دج
 معامل الارتباى وحدة القياس الأبعدداد

عداد
الأب

 

 *2.632 درتة م دير الذات

 *2.712 درتة موحملمود الط
 *2.611 درتة الإنلةنيةالالاقةت 

 *2.685 درتة الم ةنة والم دير
 *2.577 درتة ال لية إلى الانممةء
 *2.641 درتة بةلمفةؤا ورالشا

 *2.722 درتة الشاور بةلحمةس
 *2.652 درتة ال در  الي مواتهه الض وط
 *2.798 درجة مقياس الروح المعنوية ككل

 2.25* دال عند مستو                     2.444= 2.25"ر" الجدولية عند مستو  معنوية قيمة 
دالاة  للم ياةسوالدرتاة ال لياة  محاورأ  ماةملات الارمبةط بي   اا ( 4يمضا م  تدوا )

   ا.  الروح المانوية بم يةسمرمبطة  الأباةدق وبذا يدا الى أ  2.24إح ةاية اند ملمود 
    :لثبداتحسدا  اثانياً: 

الى نفس اينة الدرالة الالامطلااية  الروح المانويةلم يةس ب تراء ال بةت  ةالبةح  تقةم
محاات نفااس شااروط  Retest – Testاللااةب ة بةلاامصدام طري ااة مطبيااا الاصمبااةر  اام إاااةد  مطبي ااه 

 هضحو يالارمبةط بي  المطبي ي ق  مة ومم حلةا ماةما ق ولمد  صملة اشر يومة  المطبيا الأواق 
 ( 5 تدوا )

 22ن=  الروح المعنويةلمقياس معامل الثبات  (6دول )دج

 وحدة القياس الأبعدداد
 التىبيق الثانش التىبيق الأول

 معامل الارتباى
 2ع±  2س   1ع±  1س  

عداد
الأب

 

 *2.658 2.683 27.14 2.722 27.24 درتة م دير الذات
 *2.664 1.227 11.12 1.245 11.22 درتة ملمود الطموح

 *2.722 1.258 12.34 1.261 12.32 درتة الإنلةنيةالالاقةت 
 *2.624 2.344 25.24 2.352 25.22 درتة الم ةنة والم دير

 *2.712 2.768 21.54 2.773 21.52 درتة ال لية إلى الانممةء
 *2.652 2.547 21.22 2.556 21.24 درتة بةلمفةؤا ورالشا

 *2.587 2.521 22.22 2.516 22.22 درتة الشاور بةلحمةس
 *2.617 2.862 22.54 2.854 22.44 درتة ال در  الي مواتهه الض وط
 *2.794 5.297 124.55 5.361 124.15 درتة مقياس الروح المعنوية ككل

 2.25* دال عند مستو                      2.444= 2.25قيمة "ر" الجدولية عند مستو  معنوية 
بااي   2.24( وتااود الاقااة ارمبةطيااه دالااة إح ااةاية انااد ملاامود  5 )يمضااا ماا  تاادوا 
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 ممة يدا الى  بةت الاصمبةر فى قيةس مة وضم م  أتله.  قالروح المانويةم يةس  فىالمطبي ي  
 (9ممحق ): النسسية لمىاقةالبرنامج المقترح 

الم ااااور  -ء)الالاااامرصةيهاااادى البرنااااةمج الم ماااارح إلااااى منميااااة المهااااةرات الا ليااااة الألةلااااية    
  المانوية الروحمنمية  –منمية مهةرات حديي الذات الإيتةبي  –مر يز الانمبةة( -الا لى

 -أسس وضع البرنامج:
 مرااة  زم  مطبيا المدريبةت داصا الوحد  المدريبية. -1
إلاااامصدام الفاااارا بااااي  الإن بااااةض والإنبلااااةط للو ااااوا إلااااى أفضااااا ملاااامود ماااا  الإلاااامرصةء  -2

 الاضلي .
للو اوا إلاى الحتار  الا لياة بي  حر ةت المنفس   شهيا ق زفيار ق والإيحاةء إلمصدام الربط  -3

لل ضةء الى الإحلةس بةلمومر وال لا والض ط للو وا إلى أفضاا ملامود ما  الإلامرصةء 
 الا لي.

إلمصدام أباةد الم ور الا لي ) الب اري ق اللاماي ق الحاس حر اي ق الإنفااةلى ( ووضاوح  -4
 للو وا إلى أفضا النمةاج.ال ور   والمح م فى ال ور  

أ ناةء للو وا إلى أفضاا ملامود ما  المر ياز فاى التواناا الهةماة  ةإلمصدام مهةرات الإنمبة -5
 الأداء المهةرد.

 إلمصدام حديي الذات ) المشتيم ق الإلم ةر  ( للو وا إلى أفضا النمةاج.  -6
 .  والللامةمم مرااة  اواما الأمالمر يز الى الأداء الأم ا للمهةرات قيد البحي  -7
 منةلبة وقت وم ة  البرنةمج . -8

 -البرنامج : محتو 
 -اشمما البرنةمج الى الأباةد الآمية:

 الاسترواء -1
 ""Muscular Relaxation الاسترواء العضمي  :  -أ    

الاضالي أحاد الأبااةد الممهيدياة الهةماة فاي البرناةمج الم مارح ق وباو البااد  الالمرصةءيم ا 
البادني مام الاضالات المصملفاة ق وقاد مام الامصدام طري اة الالامرصةء المااةقبي  الذي يمضم  الاما

Progressive Relaxation  لمنفيااذ بااذا الباااد ق والمااي ممضاام  أداء لللاالة ماا  الان بةضااةت
الاضلية يمباهة المرصةء مةم مم الانم ةا م  متمواة اضلية إلى أصرد حماى يامم الالامرصةء فاي 

 بةلتلم. تميم المتمواةت الاضلية
 ""Mental Relaxation الاسترواء العقمي  :  -     

لمنفيذ بذا الباد ق بةامباةر أ    Breath Controlمم المصدام أللوا المح م في المنفس 
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المنفس بو المفمةح الرايلي لتميم طرا الالمرصةء وأ  ربة ما يرا الى المح م فاي الماومر وال لاا ق 
ة ماا  ماادريبةت الماانفس المااي ياامم المر يااز فيهااة الااى الماانفس ماا  ذلااك الااى أداء متموااا اامماادوقااد 

الحتةا الحةتز وليس م  ال در . بذا بةلإضةفة إلاى الامصدام ألالوا الإيحاةء والإيحاةء الاذامي 
 وذلك للو وا لدرتة  بير  م  الالمرصةء الا لي الاميا. 

 Mental Imagery"التصور العقمي : "  -1
 ويمضم  بذا الباد مة يلي:

 :الأساسيالتصور العقمي  -أ
ياممااد بااذا الباااد الااى م ااوي   ااور  ا ليااة أوليااة والماادرت بهااة لم ااوي   ااور  ا ليااة 
واضااحة يم اا  الاامح م فيهااة وذلااك ماا  صاالاا الو ااوا إلااى الحتاار  الا ليااة وبااى م ااة  يا ااس 

 باد الو وا إلى درتة منةلبة م  الالمرصةء. الطةلبةالراحة والهدوء يمم م ورة بوالطة 
 : Multidimensional Mental Imagery  التصور العقمي متعدد الأبعاد   - 

يامبر بذا الباد م  الأباةد الهةمة الذي يا س ماا ير البرناةمج الم مارح الاى الأداء   
م اور المهاةرات الحر ياة ا لياة ما  صالاا الامداةء  اور  واقاياة لهاذا  م اراروقد مم المصدام 

ور الااى اوامااا الرؤيااة واللاامم والإحلااةس الحر ااي وم ااور الأداء بحيااي يحمااوي بااذا الم اا
الحةلااااة الانفاةليااااة الم ااااةحبة لاااا داء والاااامح م فااااي الم ااااورق أي  ااااا مااااة يصاااامص بةلمهااااةرات 

 الحر ية دو  الأداء الفالي لهة.
 ": "attention  هالإنتبا -3

ة فااى مح يااا أحااد الر ااةاز الهةمااة فااى البرنااةمج الم ماارح والااذد يلااةبم بفةالياا ةيامباار الإنمبااة
الااى التوانااا الفنيااة لأداء المهااةرات الحر يااة ومفااردات  ةوقااد ماام إلاامصدام ماادريبةت الإنمبااة قأبدافااه

نم اةء الإ ومحوياا  ةنمباةالأداء الحر ي ق مم مرااة  أ  يشمما بذا الباد الى مدريبةت مر يز ااةم وا 
 ي ظة (  –) مر يز ةوشد  الإنمبة ةالإنمبة

 :Self-talk   حديث الذات -4
يم اااا باااذا البااااد تاااوبر البرناااةمج الم مااارحق وفاااى باااذا البااااد مااام الااامصدام مااادريبةت لمنمياااة 

الذامى والمى مم لت فاى الامصدام  لماةت المشاتيم والحاي الاذامى و اذلك الامرتةع  الحدييمهةرات 
الأحداي والمواقى الايتةبية واللةر  والصبرات الدافاة ومتنا صبرات الفشا وذلاك ما  صالاا قاراء  

ايتةبياة واضاحة ونةبااة ما  الوتادا  ويامبار باذا  د والمى مشمما الى اباةرات وأف اةرطةقة المو يب
ورفام  لأم ا والب ةء فى حةلة بدوء و  اةالباد ذو أبمية فى محةولة الحفةظ الى ملمود الالم ةر  ا

 الروح المانوية.
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 (8ممحق )المدة الزمنية لمبرنامج : 
مام  (2) ممحدق باد الالماةنة بةلمراتم الالمية والدرالةت اللةب ة ورأد اللةد  الصباراء - 

( وحاادات مدريبيااة 2( ألااةبيم مدريبيااة بواقاام ) 22المااد  الزمنيااة للبرنااةمج الماادريبى الم ماارح ) محديااد 
-( دقي ة ق حيي محمود  ا وحد  الى : 22فى الألبوع ويلم را زم  الوحد  المدريبية )   

 ( دقائق5حماء)الإ
 ايلااى وذلااك ااا  طريااا أداءللتاازء الر  الطةلبااةإاااداد ومهياااة  ال اارض ماا  بااذا التاازء بااو

لللااالة مااا  الإن بةضاااةت الاضااالية  مااادصا إلااامرصةء ماااةم أد أناااة يهااادى إلاااى المميياااز باااي  الماااومر 
والألمرصةء والإنبلةط الاضلى  مدصا للو وا إلى الألامرصةء الاضالى الامياا ق مام مراااة  أ  

م الإنم ةا م  متمواة اضلية إلى أصارد حماى يامم الإلامرصةء فاى تميام المتموااةت الاضالية يم
بةلتلم ق  مة مم إلامصدام ألالوا الامح م فاى المانفس لمنفياذ الإلامرصةء الا لاى ب امباةر أ  المانفس 

 الاميا ال حيا بو المفمةح الرايلى لإ ملةا الإلمرصةء الا لى والمحرر م  المومر وال لا .
 ( دقيقة22جزء الرئيسش )ال

 -يامبر بذا التزء م  أبم أتزاء الوحد  المدريبية اليومية حيي أنة يشمما الى : 
( دقي اة 12والازم  المص اص لهاذا التازء ), الحاديي الاذامى -ة الإنمبةمر يز  –الم ور الا لى  -

 الطةلبااةتوذلااك ماا  صاالاا زيااةد  قاادر   للطةلبااةت ماادايم الطةقااة النفلاايةوالهاادى ماا  بااذا التاازء 
الااى م ااور النااواحى الإنفاةليااة الإيتةبيااة الم ااةحبة لاا داء والمر يااز اليهااة وح هااة ماا  صاالاا 

لرفم الروح م  طةقة نفلية  هملةادمهم الى إلمصدام مة يممل ون لمةت الحديي الذامى وذلك ل
 المانوية.

 دقائق( 4)الجزء الوتامي التيدئة  -
اضااالات التلااام ومحةولاااة الااااود  بهاااة إلاااى شاااما الاااى متموااااة مااا  مااادريبةت الصة اااة بيو 
 فى نهةية  ا وحد  مدريبية يومية. الطبيايةحةلمهة 

 ممحواة : 
وقااد حر ااات البةح ااة الاااى أ  ي ااو  الألااابوع الأوا وال ااةني يشااامما الااى مااادريبةت الإلااامرصةء  -

 الاضاالي والا لااي وذلااك للامااا الااى صفااض المااومر وال لااا والشاااور بةلإلاامرصةء والإحلااةس بااةلفرا
 بي  المومر والإلمرصةء . 

الى  الطةلبةوالألبوع ال ةلي الى مدريبةت الم ور الا لي الألةلي وذلك للاما الى ملةاد   -
 م وي   ور  ا لية أولية والمدرت بهة لم وي   ور  ا لية واضحة يم   المح م فيهة .

 ة:دات القبميدالقياس
 ي متماوامالالاي قياد البحاي  المانوياة روحالاو  الا لياةلمهاةرات ياة لال بل ةتإتراء ال يةلمم 
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المتريبيااة والضاااةبطة طب اااة  لموا اافةت وشاااروط الأداء الصة اااة ب اااا اصمبااةر مااام موحياااد ال يةلاااةت 
م اةفؤ المتماوامي  وذلاك للما اد ما   طةلباةتم   طةلبةوال ةامي  باملية ال يةس ووقت ال يةس ل ا 

 ذلك. ( يوضا6وتدوا )بذة الاصمبةراتق متموامي البحي في 
 

 دلالة السروق الإحصائية بين القياسات القبمية لممجموعتين التجريبية والضابىة في ( 7جددول ) 
 32= 2=ن1ن قيد البحث المعنوية الروحو العقمية اوتبارات الميارات 

 المتغيدرات
وحدة 
 القياس

 قيمة )ت( الضابىة التجريبية

 2ع±  2س   1ع±  1س   المحسوبة

مية
لعق
ت ا

يارا
الم

 

 2.451 1.725 21.42 1.822 21.72 درتة ال در  الى الالمرصةء
 2.227 3.122 45.14 3.137 45.42 درتة الم ور الا لي

 2.568 2.745 7.12 2.614 7.22 درتة الانمبةةمر يز 
 2.622 2.867 12.14 2.752 12.22 درتة إلمراميتية حديي الذات

اد 
أبع

روح
ال

 
وية
معن
ال

 

 2.182 2.782 27.22 2.721 27.12 درتة م دير الذات
 2.216 1.217 11.32 1.222 11.34 درتة ملمود الطموح

 2.142 1.286 12.42 1.254 12.52 درتة الإنلةنيةالالاقةت 
 2.242 2.471 25.32 2.362 25.42 درتة الم ةنة والم دير

 2.477 2.843 21.72 2.765 21.62 درتة ال لية إلى الانممةء
 2.372 2.681 21.12 2.546 21.22 درتة بةلمفةؤا ورالشا

 2.672 2.571 22.24 2.583 22.14 درتة الشاور بةلحمةس
 2.771 2.772 22.52 2.836 22.64 درتة ال در  الي مواتهه الض وط

 2.288 4.325 214.24 4.317 214.34 درجة ككل المعنوية الروحمقياس 
 2.221= 2.25قيمة "ت" الجدولية عند مستو  
مي  لمتماوال ةت ال بلياةباي  ال يةلا ةإح اةايدالاة ( اادم وتاود فاروا 6يمضا م  تدوا )

 قيد البحي. المانوية الروحالا لية و  المهةرات اصمبةراتالمتريبية والضةبطة في 
 تىبيدق الدراسدة الأساسدية:

لمنميااة طةلبااةت المتمواااة المتريبيااة الااى  نفلاايةال طةقااةبمطبيااا برنااةمج القةماات البةح ااة 
لاااديه ق بينماااة قةمااات بمطبياااا البرناااةمج المااااد باااةلمنهج الدرالاااى  المهاااةرات الا لياااة والاااروح المانوياااة

  بةل لية للمتمواة الضةبطة.
 :يدةالبعد داتالقياس

لمهاةرات ل ةت البادياةال يةلا تراء م  مطبيا البرنةمج الم مرح قةمت البةح اة با الانمهةءباد 
 ةتتااراء ال يةلااإوماام  قالمتريبيااة والضااةبطة  متمااواميالالااى البحااي قيااد  المانويااة الااروحالا ليااة و 

   .يةال بل ةتومحت نفس الظروى والشروط المى مم فيهة ال يةل يةال بل ةتبنفس طري ة ال يةل
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  :ةدالمعالجات الإحصائي
والاذد يشاامما ( SPSSحزماة البرناةمج الإح ااةاي للالاوم الاتممةاياة ) ةالبةح ا تالامصدم

 ماةماا الالماواء - الولايط  – الانحاراى الماياةرد -الممولط الحلاةبى  -ةت المةلية:الى الماةلت
   .ت اصمبةر  -ماةما الارمبةط  -
 : تياومناقش جدالنتائرض دع
  :جدرض النتائد: عأولا

 لممجموعة التجريبية يةوالبعد يةالقبم اتالقياسالإحصائية بين دلالة السروق  ( 8جددول ) 
 32ن=  قيد البحث المعنوية الروحو ارات العقمية اوتبارات الميفش 

وحد   المم يارات
 ال يةس

 قيمة )ت( القياس البعد  القياس القبمي

 2ع±  2س   1ع±  1س   المحسوبة

مية
لعق
ت ا

يارا
الم

 

 *8.723 3.185 31.14 1.822 21.72 درتة ال در  الى الالمرصةء
 *6.287 4.352 54.64 3.137 45.42 درتة الم ور الا لي

 *23.365 2.273 21.22 2.614 7.22 درتة الانمبةةمر يز 
 *24.232 1.736 22.42 2.752 12.22 درتة إلمراميتية حديي الذات

اد 
أبع

روح
ال

 
وية
معن
ال

 

 *12.412 1.432 22.22 2.721 27.12 درتة م دير الذات
 *12.722 1.835 25.42 1.222 11.34 درتة ملمود الطموح

 *12.821 1.654 24.14 1.254 12.52 درتة لإنلةنيةاالالاقةت 
 *26.287 1.231 13.64 2.362 25.42 درتة الم ةنة والم دير

 *15.787 2.348 12.12 2.765 21.62 درتة ال لية إلى الانممةء
 *17.584 2.322 12.32 2.546 21.22 درتة بةلمفةؤا ورالشا

 *22.253 2.277 28.22 2.583 22.14 درتة الشاور بةلحمةس
 *18.272 2.422 12.42 2.836 22.64 درتة ال در  الي مواتهه الض وط

 *34.417 7.125 127.62 4.317 214.34 درجة ككل المعنوية الروحمقياس 
 2.25* دال عند مستو                            2.245= 2.25قيمة "ت" الجدولية عند مستو  

والباديااااة  ةت ال بليااااةبااااي  ال يةلاااا ةإح ااااةايدالااااة وا ( وتااااود فاااار  7يمضااااا ماااا  تاااادوا ) 
ةت ال يةلاال ااةلا قيااد البحااي  المانويااة الااروحالا ليااة و المهااةرات اصمبااةرات للمتمواااة المتريبيااة فااى 

 .البادية
 الضابىةلممجموعة  يةوالبعد يةالقبم اتالقياسالإحصائية بين دلالة السروق  ( 9جددول ) 

 32ن=   قيد البحث المعنوية الروحو اوتبارات الميارات العقمية فش 

وحدة  المتغيدرات
 القياس

 قيمة )ت( القياس البعد  القياس القبمي

 2ع±  2س   1ع±  1س   المحسوبة

يارا
الم ت  مية
لعق
ا

 

 *2.477 3.985 34.75 2.836 32.52 درجة القدرة عمش الاسترواء
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 *2.122 5.548 59.22 4.233 56.25 درجة التصور العقمي
 *2.265 2.984 8.72 2.856 8.22 درجة الانتباهز تركي

 *2.864 1.269 22.52 1.978 21.25 درجة يستراتيجية حديث الذات

اد 
أبع

وح
الر

 
وية

معن
ال

 

 *3.932 2.346 22.52 1.893 18.32 درجة تقدير الذات
 *3.895 2.897 25.22 2.128 22.42 درجة مستو  الىموح

 *2.622 2.791 23.22 2.297 21.52 درجة الإنسانيةالع قات 
 *3.851 2.135 18.32 1.582 16.42 درجة المكانة والتقدير

 *3.892 1.765 14.25 2.954 12.82 درجة الكمية يلش الانتماء
 *4.358 1.744 13.75 2.792 12.22 درجة بالتسادل ورالشع

 *5.641 1.629 12.22 2.682 12.15 درجة الشعور بالحماس
 *4.783 1.824 13.42 2.883 11.62 درجة عمي مواجيو الضغوىالقدرة 
 *7.189 9.887 142.42 5.416 125.35 درجة ككل المعنوية الروحمقياس 

 2.25* دال عند مستو                            2.245= 2.25قيمة "ت" الجدولية عند مستو  
والباديااااة  ةت ال بليااااةلاااابااااي  ال ية ةإح ااااةايدالااااة ( وتااااود فااااروا  8يمضااااا ماااا  تاااادوا ) 

ةت ال يةلاال ااةلا قيااد البحااي  المانويااة الااروحالا ليااة و المهااةرات اصمبااةرات للمتمواااة الضااةبطة فااى 
 .البادية

 

 دلالة السروق الإحصائية بين القياسات البعدية لممجموعتين التجريبية والضابىة في (12جددول )
 32= 2=ن1ن ثقيد البح المعنوية الروحو العقمية اوتبارات الميارات 

 2.25* دال عند مستو                            2.221= 2.25قيمة "ت" الجدولية عند مستو  
مي  لمتمااوال ةت الباديااةبااي  ال يةلاا ةإح ااةايدالااة ( وتااود فااروا 22يمضااا ماا  تاادوا )

وحد   المم يارات
 ال يةس

 قيمة )ت( الضةبطة المتريبية

 2ع±  2س   1ع±  1س   المحسوبة

مية
لعق
ت ا

يارا
الم

 

 *8.637 2.874 23.64 3.185 31.14 درتة ال در  الى الالمرصةء
 *5.521 4.437 48.22 4.352 54.64 درتة الم ور الا لي

 *25.234 2.873 7.62 2.273 21.22 درتة الانمبةةمر يز 
 *28.435 2.158 11.42 1.736 22.42 درتة إلمراميتية حديي الذات

اد 
أبع

روح
ال

 
وية
معن
ال

 

 *12.222 1.235 12.42 1.432 22.22 درتة م دير الذات
 *12.286 1.786 14.22 1.835 25.42 درتة ملمود الطموح

 *12.248 1.682 12.12 1.654 24.14 درتة الإنلةنيةالالاقةت 
 *25.131 1.224 27.22 1.231 13.64 درتة الم ةنة والم دير

 *12.223 2.654 23.14 2.348 12.12 درتة الى ال لية الانممةء
 *11.326 2.633 22.64 2.322 12.32 درتة بةلمفةؤا ورالشا

 *13.822 2.518 21.22 2.277 28.22 درتة الشاور بةلحمةس
 *14.822 2.713 22.32 2.422 12.42 تةدر  ال در  الي مواتهه الض وط

 *32.352 8.776 232.32 7.125 127.62 درجة ككل المعنوية الروحمقياس 
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ل اةلا المتموااة  قياد البحاي المانوياة الاروحالا لياة و  المهاةرات اصمباةراتالمتريبية والضةبطة في 
 .المتريبية

 مناقشة النتائج :ثانيا
والبادياة للمتموااة  ةت ال بلياةبي  ال يةل ةإح ةايدالة ( وتود فروا 7يمضا م  تدوا )

ةت الباديةق وبذا ال يةلل ةلا قيد البحي  ويةالمان الروحالا لية و المهةرات اصمبةرات المتريبية فى 
يدا الى أ  البرنةمج الم مرح للطةقة النفلية  لاه ماا ير ايتاةبى الاى ملاك المهاةرات الا لياة والاروح 

 المانوية وأ  البرنةمج قد ح ا الهدى الذد وضم م  أتله.  
باة نيتاا أ  ملاير ت المهاةرات الا لياة ( إلى أ  منمياة1222  )محمد العربي شمعونر  يويش    

والم اااور الا لاااي  ةانة ااار الليةقاااة البدنياااةق وأ  مهاااةرات م اااا مر ياااز الإنمباااة إلاااى تناااا مااام منمياااة
والإلاامرتةع الا لااي وايربااة يتااا المصطاايط لمنميمهااة م ااا ال ااو  والمرونااة واللااراة وأ  الم ةمااا فااى 

دنيااة والمهةريااة إلااى الإاااداد صة ااة فااى المراحااا الأولااى يتااا أ  يامااا الااى مطااوير المهااةرات الب
افةا م ا بذا الإاداد ياوا مح يا الإنتةزات )الإنفاةليةتةنا الا لية و   (  251: 24 ق وا 

 ,Howland" و "ىولاند  (16)(2221محمد شمعون وماجدة يسماعيل" )    لا  م  ويرد    
J (2226)(32) لاااى أ  أبمياااة المهاااةرات الا لياااة فاااى المتااةا الريةضاااي أنهاااة ملاااةاد اللاااااا إ

الو ااوا إلاااى حةلاااه ا لياااة م لاااى والماااي يم ناااه ماا  صلالهاااة منااام الأف اااةر اللااالبية ومشاااميت الانمباااةة 
الممااداصا ماام الأداء الباادنىق فاا ذا مااوافرت قاادر  اللااااا الااى الأداء ماار  فااذلك يانااى امااملاك ال اادر  

لاااد الاااى مح ياااا باااذا الأداء بنتاااةح فاااى  اااا محةولاااة ول ااا  قاااد لا يااامم ذلاااك لأ  الا اااا يمااادصا ويف
الموافااا الاضاالي ويااؤ ر بطري ااة لاالبية الااى ملاامود الأداءق والماادريا الااى المهااةرات الا ليااة ي لااا 

  .م  بذا الما ير ويحل  ملمود الأداء
( إلاى أ  المنظاايم التياد للطةقااة النفلاية يتنااا 5)(2227راتدد " ) كامددل أسددامة ماة يشاير 

 الطةقة النفلية.الريةضى المومرق  مة أ  ارمفةع المومر يؤدد إلى إنهيةر 
( 27)(1998, "محمددد حسددن عدد و " )(13)(2227عبدددالعزيز عبدالمجيددد" )ويمفااا  

الى وتود الاقة بي  الطةقة النفلية والروح المانوية وملمود الاداء وبذا يمفاا مام نماةاج البحاي 
لطةلباة حيي أنه  لمة زادت ايتةبية الطةقة النفلية ارمفات الاروح المانوياة ومحلا  الاداء ومشاار ا

بطةقة نفلية اةلية لمتةبهة محدد ممطلبةت الاداءق والا س فا   الطةقاة النفلاية اللالبية م لاا ما  
 تود  الاداء.

"كدور  أريكدش (, 2)( 2222")  اس م عبدالحميم محمدد"ممفا بذة النمةاج مم درالة  لا م      
kaori Araki et al ("2226 )(32" ,)نيكدولاس ىولدت Nicholas- Holt "(2226) 

باة إلاى تناا نةرات النفلاية والمادريا المهاةرد تما  الضاروري المادريا الاى المها أنه حيي( 33)
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ق وماا  بلاى والبااادد فاى المهااةرات الا لياةلمح ياا نماةاج أفضااا  ماة أ  بنااةك فاروا بااي  ال ياةس ال 
لا ليااة المهااةرات افةاليااة صاالاا نمااةاج البحااي يمضااا أنااه  لمااة زاد ملاامود الطةقااة النفلااية ارمفااات 

توجددد فددروق دالددة  وبددذلك يتحقددق السددرض الأول والددذي يددن  عمددش ", وارمفااات الااروح المانويااة
الميدارات العقميدة فدش  والضدابىةالتجريبيدة  تينبين القياسات القبمية والبعدية لممجمدوع اً يحصائي

 لصالح القياسات البعدية.قيد البحث 
والباديااة للمتمواااة  ةت ال بليااةيةلاابااي  ال  ةإح ااةايدالااة ( وتااود فااروا 8يمضااا ماا  تاادوا )

 ةت الباديااةقال يةلاال ااةلا قيااد البحااي  المانويااة الااروحالا ليااة و المهااةرات اصمبااةرات الضااةبطة فااى 

وذلااك يرتاام إلااى إلماازام الطةلبااةت بةلماادريا الملااممر الصااةص بةل ليااة والااذد أدد إلااى محلاا  بلاايط 
لاام يهاامم بةلنةحيااة الا ليااة ومرتاام البةح ااة فااى ملاامود الأداء المهااةرد م ةرنااة بةلمتمواااة المتريبيااة و 

 ذلك إلى ادم صضوع المتمواة الضةبطة لبرنةمج الطةقة النفلية الم مم م  قبا البةح ة .
أ  الطةقااة البدنياة باى نميتاة المادريا المنةلااا  (1225 ) جداد عبددالقادر سدميرويارد   

الياة أ بار بةلمادريا التياد للاذب  الاى للتلد والم ذية التيد  ق أمة الطةقة النفلية فيمم إنمةتهاة بفة
 (216: 8)الأف ةر البنةء  الواقاية 

لأنهة يم   أ  م و   ه  الطةقة النفلية محمةت إلى موتيأ (2215) أسامة رات  "ويرد  
إيتةبياااة أو لااالبية ق ويمح اااا ذلاااك مااا  صااالاا ملاااةاد  الريةضااايي  الاااى موتياااة طاااةقمهم النفلاااية 

ر مرمبطاة فاى أشايةء ايا ةياة والأداءق ومتناا مشاميت الإنمباةت الحر وماليمهم المر يز الى الواتباة
 (.  215: 6. ) هبةل داء الذد ي ومو  ب

ماارد البةح ااة أ  البرنااةمج الم لياادد الممباام ماام المتمواااة الضااةبطة لا  ماا  صاالاا مااة لاابا
م اور الم ور الا لى الذد يلةاد الى محلاي  ال المراميتيةت المهةرات الا لية م ا يحمود الى

وحديي الاذات الاذد ياماا الاى المشاتيم وزياةد  الدافاياة والم اةبر ق  قالا لى وصفض المومر النفلى
والالااامرصةء ومر ياااز الانمباااةة  اااا باااذة المهاااةرات الممبااااة فاااى برناااةمج الطةقاااة النفلاااية ملاااةاد الاااى 

 الو وا بةلطةلبة الى افضا اداء.
دالددة  فددروق توجددد" ن  عمددش أنددومددن العددرض السددابق يتحقددق صددحة السددرض الثددانش والددذ  يدد

 الدددروح فدددش والضدددابىةالتجريبيدددة  تينبدددين القياسدددات القبميدددة والبعديدددة لممجمدددوع اً يحصدددائي
 ."لصالح القياسات البعديةقيد البحث  المعنوية

مي  لمتمااوال ةت الباديااةبااي  ال يةلاا ةإح ااةايدالااة ( وتااود فااروا 22يمضااا ماا  تاادوا )
ل اةلا المتموااة  قياد البحاي المانوياة الاروحالا لياة و  هاةراتالم اصمباةراتالمتريبية والضةبطة في 

 المتريبية.
ومااة يشاامما اليااه ماا   للطةقااة النفلاايةذلااك إلااى ماادريبةت البرنااةمج الم ماارح  الباحثددةومرتاام 
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المرصةاية )الالمرصةء الا لي والالمرصةء الاضالي( والماي  اة  لهاة باةل  الأ ار فاى صفاض  مدريبةت
و ااذلك ماادريبةت لمنميااة الم ااور الا لااي ماا   قرصةء لتمياام أتاازاء التلاام يااا الالاامحااد  المااومر ومح

ماا   ةو ااذلك ماادريبةت لمنميااة الإنمبااة ق صاالاا منميااة أباااةدة المصملفااة وذلااك فااى إطااةر م ااةملي ممااواز 
فاااى منط اااة  الطةلباااةتنحاااو الم يااارات المرمبطاااة باااةلأداء ل اااي م اااو   الطةلباااةتصااالاا مطاااوير م ااادر  
أيضة مدريبةت لمنمية حديي الذات الايتةبي وذلك ما  صالاا حاديي الاذات و الطةقة النفلية الم لى 

والمي  ة  لهة ما ير واضا  قحداي الايتةبية والصبرات اللةر و لمةت المشتيم و ذلك المرتةع الأ
 .  ورفم الروح المانوية المهةرات الا لية وفاةا الى

إلااااى أ  الماااادريا  (2222"محمددددد عدددد و  " )وممفااااا بااااذة النمااااةاج ماااام مااااة أشااااةر إليااااة 
الإلمرصةاى يامبر ما  الولاةاا النةتحاة لضابط ومااديا الحةلاة البدنياة والنفلاية وصفاض ملامويةت 
الض ط وال لا وال در  الى صفض ملمود المومر الاضلي قبا أو أ نةء أو بااد المنةفلاة الريةضاية 

حااة النفلااية والهاادوء وضاابط الالاام ةر  الانفاةليااة والو ااوا إلااى ملاامويةت اةليااة ماا  الشاااور بةلرا
 ( 126ق 125: 28والطمانينةق وا ملةا الانفاةلات الإيتةبية اللةر  )

اطااةء    مااة أ  الم ااور الا لااي باباااةدة المصملفااة يلااةاد الااى إلاامباةد المف ياار اللاالبي وا 
 ( 111: 24المزيد م  الدام وال  ة بةلنفس وبنةء أنمةط الأداء الإيتةبي ومح يا الأبداى )

 ىارد ",  (2)( 2222")  اس م عبدالحميم محمد"النمةاج مم درالة  لا م  وممفا بذة 
 Nicholas-Holt ( "2226( نيكددددولاس ىولددددت 29)Hardy james"(2226)جدددديمس 

حياي أشاةرت النماةاج الاى ضارور   (31)مJanet Ortiz ( "2226)جانيدت أورتيندز    (,33)(
ق الم ور الا لي ق مر ياز الا لي ) الإلمرصةء الإبممةم بةلمدريا الى المهةرات الألةلية للمدريا 

مااؤ ر ب ااور  ايتةبيااة الااى المظااةبر النفلااية  ق حااديي الااذات ( لمااة لهااة ماا  أبميااة ق ااود ةالإنمبااة
 الللبية   ةل لا والض ط والمومر والإنهةك النفلى ومحلي  ملمود الأداء.

بدددالعزيز عبدالمجيددد" , "ع(18)(1998محمددد حسددن عدد و " )وممفااا بااذة النمااةاج ماام  االا  ماا   
, (22)(2226, "مصىسش باىش وسمير جاد" )(3)(2222, "أسامة رات " )(13)(2227)

( أ  الطةقاااة النفلاااية فاااى 17)(2222"محمدددد العربدددش شدددمعون وماجددددة محمدددد اسدددماعيل" )
المتةا الريةضى ملمصدم لرفم الروح المانوية ويارى بذا بماباة الطةقاة النفلايةق و لماة زادت 

الطةقاااة النفلاااية محلااا  الأداء ويشاااار الريةضاااى بطةقاااة نفلاااية اةلياااة لمتةبهاااة محااادد  إيتةبياااة
ممطلبااةت الأداءق وقاااد ي اااو  الا اااس فيشاااار الريةضاااى بطةقااة نفلاااية لااالبية  حةلاااة ال لاااا مماااة 

الااااة دموتااااد فااااروا  يااااؤدد لهبااااوط الأداء وبااااذلك يمح ااااا الفاااارض ال ةلااااي والااااذد ياااانص الااااى  
 الاروحو  المهاةرات الا لياةللمتماوامي  المتريبياة والضاةبطة فاى بي  ال يةلاةت البادياة  ة  إح ةاي
 . قيد البحي ل ةلا المتمواة المتريبية المانوية
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 :الإستنتاجات
له ما ير إيتةبي الى محلي  المهةرات الا لياة ) ال ادر   للطةقة النفليةالبرنةمج الم مرح  -2

 الذات (.حديي  – ةمر يز الإنمبة –الم ورالا لى  – الى الإلمرصةء

ال يااةس ل اةلا  الاروح المانويااةلااه ماا ير إيتاةبي الااى  للطةقااة النفلايةالبرناةمج الم مارح  -1
 .للمتمواة المتريبية البادد

 بي  ال يةلةت البادية للمتموامي  المتريبية والضةبطة فى ة  الة إح ةايدموتد فروا  -2      
 ي ل ةلا المتمواة المتريبيةقيد البح المانوية الروحو  المهةرات الا لية         

 التوصيات:
 مو اى البةح اة إلامنمةتةتق ومة مرماا اليهاة ما  نمةاج البحي هبنةءا الى مة ألفرت ان

  -:بمة يلي
)ال در  الى  م  ما ير فى محلي  المهةرات الا لية هةلمة ل بةلطةقة النفليةضرور  الإبممةم  -2

 (ق الروح المانوية.ديي الذاتح –ة مر يز الإنمبة –الم ورالا لى  –الإلمرصةء 
أبميااة الاادمج والم ةمااا بااي  التةنااا الا لااي والباادنى و المهااةرد لمح يااا أق ااى إلاامفةد  فااى  -1

 .مطوير دقة الأداء
الابممااةم بةلمهااةرات الا ليااة الألةلااية و المص  ااية لنااوع النشااةط الريةضااي  طري ااة  نحااو  -2

نااه أحااد الأباااةد الرايلااية فاااى الالاامفةد  ماا  الماادريا الا لااي فااى المتااةا الريةضااي حيااي أ
 المدريا الريةضي الحديي.

 .يص الوقت المطلوا للإاداد النفليأبمية الاما الى مص  -3
بااااة إلااااى تنااااا ماااام الممطلبااااةت البدنيااااة نيتااااا الانةيااااة بةلإاااااداد النفلااااى طويااااا الماااادد ت  -4

 والصططية  ةوالمهةري
الم ور الا لي  –لمرصةء)الإ الطةقة النفليةإتراء المزيد م  البحوي والدرالةت فى متةا  -5

والمااارى الااى فةاليااة  ااا منهمااة و يفيااة الاادمج بينهمااة  (,ق حااديي الااذاتةمر يااز الإنمبااة –
 ونلا موزيم محمود  ا منهمة للو وا إلى أفضا النمةاج.
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 المراجع:
 أولًا: المراجع العربية:

 . امة قدار وااا للنشر ق اى: الم الاتممةع ال نةم(2228)يحسان محمد حسن  -1
باض انواع الم ور الا لى وما يرباة الاى ملامود  م(: 2222)اس م عبدالحميم محمد كمال -2

 أداء لاابى الصمةلى الحدييق رلةلة مةتيلميرق  لية المربية الريةضية للبني ق تةماة حلوا .
ق دار الف ار 1المطبي اةت(ق ط -: الم النفس الريةضاى )المفاةبيمم(2222) رات  كامل أسامة -3

 ربىق ال ةبر .الا
     ق مطبي ااةت فااى المتااةا الريةضااي –ية ماادريا المهااةرات النفلاا: م(2221) أسددامة كامددل راتدد  -4

 .دار الف ر الاربي ق ال ةبر 

 ق ال ةبر . :  النشةط البدنى والإلمرصةءق دار الف ر الاربيم(2224)  أسامة كامل رات -4

 ار الف ر الاربىق ال ةبر .: الم نفس الريةضةق دم(2227) أسامة كامل رات  -5

الأبااااةء(ق دار الف اااار  – )الماااادرا:  الاااادام النفلااااى للنةشاااائ م(2215) أسددددامة كامددددل راتدددد   -7
 ق ال ةبر  .الاربي

: بنةء م يةس للروح المانوية لدد نةشاى  ر  ال دمق دار الالام م(2216) حسام محمد حكمت -8
 والايمة  للنشر والموزيم.

 -محلاااايلات -: لااااي ولوتية الأداء الريةضااااى )نظريااااةتم(2226) سددددمير عبدددددالقادر جدددداد -9
 .ق ال ةبر م مبة الأنتلو الم رية مطبي ةت(ق

: دلياا مطبي اةت الام الانفس الريةضاىق دار الف ار م(2216) صساء جابر شاىين ورودرون -12
 الاربىق ال ةبر .

الحياة  لادد : الطةقاة النفلاية الفاةلاة والاقمهاة بماناى م(2212) و ص ح فدداد محمدد مكدا -22
يناااةير(ق درالاااةت مربوياااة ونفلاااية )متلاااة  لياااة المربياااة 14الشااابةا التاااةماى المشاااةر ي  فاااى  اااور  )

 (ق يوليو.65بةلزقةزيا(ق الادد )
: الطةقاااة النفلاااية للريةضاااى )موتيهاااةت مطبي ياااة للراةياااة م(2227) عبددددالحسيا يسدددماعيل -12

نفس الريةضىق  لية المربية الريةضية للبني  النفلية(ق المؤممر الالمى اللنود الدولىق ل لم الم ال
 بةلهرمق تةماة حلوا .

: لاااي ولوتية مواتهاااة الضااا وط فاااى المتاااةا الريةضاااىق م(2227)عبددددالعزيز عبدالمجيدددد  -13
 .ق مر ز ال مةا للنشرق ال ةبر 1ط
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: بناااةء م ياااةس للاااروح المانوياااة لااادد لااباااى  ااار  ال ااادمق م(2229) عمددداد سدددمير محمدددود -14
لالمااى الاادولى الراباامق الامتةبااةت الحدي ااة لالااوم الريةضااة فااى ضااوء لااوا الاماااق  ليااة المااؤممر ا

 المربية الريةضيةق تةماة أليوط.
ق دار الف ار 1فى المتاةا الريةضاىق ط المدريا الا لي : م(2221) محمد العربي شمعون -15

 ق ال ةبر  .الاربي
ا والمادريا الا لايق دار الف ار : اللااام(2221) محمد العربي شمعون, ماجددة يسدماعيل -25

 .ق ال ةبر الاربي

: الموتياه والإرشاةد النفلاى فاى م(2222محمد العربدش شدمعون, ماجددة محمدد اسدماعيل ) -26
 .المتةا الريةضىق دار الف ر الاربىق ال ةبر 

: مدصا فى الم النفس الريةضىق مر ز ال مةا للنشرق م(1998) محمد حسن ع و  -18
 ال ةبر .

 ال ةبر . الم نفس المدريا والمنةفلةق دار الف ر الاربيق :م(2222) مد حسن ع و مح -19
ا والمنةفلااااة الريةضاااايةق دار الف اااار : الاااام نفااااس الماااادريم(2226محمددددد حسددددن عدددد و  ) -22

 الاربىق ال ةبر .
ةت الحدي اة المادصا إلاى الإمتةبا :م(2224) مصىسش حسين باىش, سمير عبدالقادر جاد -21

 .ق الدار الاةلمية للنشر والموزيمس الريةضىفى الم النف
ي ولوتية الأداء الريةضاااى : لااام(2226) مصدددىسش حسدددين بددداىش, سدددمير عبددددالقادر جددداد -11

 مطبي ةت( م مبة الأنتلو الم ريةق ال ةبر . -محليلات –)نظريةت
: الانماااةط ال يةدياااة واللااامةت الشص اااية لماااديرد المااادارس م(2228ندددواف سدددسر العتيبدددش ) -23

قمهاااة باااةلروح المانوياااة للمالماااي  فاااى محةفظاااة الطاااةاى الماليمياااةق رلاااةلة مةتيلااامير ايااار والا
 .منشور ق تةماة أم ال ردق م ة الم رمة

رات الماادارس يلمااد ال يااةددالاقااة الاانمط  :م(2229الزىرانددش )بددن راشددد  عىددةنددورة بنددت  -24
ق تةماااة أم ال ااردق مةتيلااميرلمحةفظااة تااد ق رلااةلة الابمداايااة لمالمااةت المرحلااة  المانويااةبااةلروح 
 اللاودية. الاربيةالممل ة 

 ثانياً: المراجع الأجنبية:
25- Afsanepurak S.A. and Bahram A. (2012): "The effect of self-talk 
and mental Imagery on motor performance in adolescents", International 
Research Journal of Applied and Basic Sciences. 



 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م2222 أكتوبر (1الجزء ) 97العدد                  المجمة العممية لمتربية البدنية وعموم الرياضة    
 

224 

26- Duffy,E.(2007): Activation and behavior. New York: 13-Wiley 
Library 

27- Edwards, C., Tod, D. & McGuigan, M. (2008): Self-talk 
influences vertical jump performance and kinematics in male rugby union 
players. Journal of Sports Sciences, 9 (1), 1-7.(7) 
28- Hardy J., Hall C.R., Gibbs C. (2005): "Self-Talk and Gross Motor 
Skill Performance: An Experimental Approach?", Athletic Insight, 7, 1-
13.(56) 
29- Hardy, J. (2006): Speaking clearly: A critical review of the self-
talk 
30- Howland, J. M. (2006): Mental Skills Training for Coaches to Help 
Athletes Focus Their Attention, Manage Arousal, and Improve 
Performance in Sport. Journal of Education, 187(1), 49-66. 
31- Janet Ortiz , Linda Lagrange.(2006): Efficacy of relaxation 
techniques In sport performance In women golfers ", the sport . Journal 
united state Sports academy.   
32- Kaori Araki, Joseph K. Mintah, mick G. mack, Sharon          
Huddleston, Laura Larson and Klley Jacobs (2006) : " Belief in Self 
– talk and Dynamic Balance Performance",Athletic Insight, 8  
33- Nicholas L. Holt (2006): " Coping in professional Sport " Acase 
study of an Expertienced cricket player : Journal of Sport psychology  
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 ممو  البحث
 والروح المعنوية لىالبات نسسية عمش الميارات العقمية ىاقةفاعمية برنامج 

 معة الزقازيقكمية التربية الرياضية جا
د/ شيماء محمد عبدالمقصود حسنم.  

الا لياااة  المهاااةرات الاااى فةاليماااه ومارفاااةنفلاااية  طةقاااةبرناااةمج  م اااميميهااادى البحاااي إلاااى 
 الاروحو  (الحاديي الاذامىإلامراميتية  - ةمر ياز الإنمباة –الم اور الا لاى  – الإلامرصةءال در  الاى )

 ىالمنهج المتريب ةالبةح  تالمصدم قالزقةزيا اةتةم بنةت الريةضية المربية  لية المانوية لطةلبةت
ق وقااد أتاارت الدرالااة والأصاارد ضااةبطةابمة متريبيااة بةلاامصدام الم ااميم المتريبااى لمتمااوامي  إحااد

ب ليااااة المربياااااة الريةضااااية للبناااااةت تةماااااة الزقاااااةزيا للاااااةم الدرالاااااى  الأولاااااىالفرقااااة  الااااى طةلباااااةت
المانويااة  الااروحم ياةس البةح اة بمطبيااا  وقةماات( طةلبااة 2222م وقاد بلاا  ااددب  )1212/1211
( طةلبة وب  اللاماى ح ال  الاى درتاةت ممدنياة 72اينة البحي ) ا بحتالبحي ف متمممالى 
ق تاراء الدرالاة الالامطلااية الايه لإ( طةلباة 12بلحا منه  اادد )وقةمت البةح ة  الم يةسفى 

وامي  الأولاى متريبياة وال ةنياة ( طةلبة مم م ليمه  إلاى متما52وبذلك أ بحت الاينة الألةلية )
( طةلباااةق والااامصدمت البةح اااة بااااض الم اااةييس م اااا )ال ااادر  الاااى 22ضاااةبطة قاااوام  اااا مااانه  )

( المانويااة الااروح - الحااديي الااذامىإلاامراميتية  - ةمر يااز الإنمبااة –الم ااور الا لااى  – الإلاامرصةء
 بةلاضةفة لبرنةمج الطةقة النفلية الماد.

 وكانت أىم النتائج:
له ما ير إيتةبي الى محلي  المهاةرات الا لياة ) ال ادر   للطةقة النفليةرنةمج الم مرح الب -2

 حديي الذات (. – ةمر يز الإنمبة –الم ورالا لى  –الى الإلمرصةء 
ال يااةس ل اةلا  الاروح المانويااةلااه ماا ير إيتاةبي الااى  للطةقااة النفلايةالبرناةمج الم مارح  -1

 .للمتمواة المتريبية البادد
 بي  ال يةلةت البادية للمتموامي  المتريبية والضةبطة فى ة  دالة إح ةايموتد فروا  -2      

 قيد البحي ل ةلا المتمواة المتريبية المانوية الروحالمهةرات الا لية و          
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ABSTRACT 

The effectiveness of a psychological energy program on the mental skills and morale 
of female students Faculty of Physical Education, Zagazig University 

Dr. Shaimaa Mohamed Abdel Maksoud Hassan 

The research aims of designing a psychological energy program and knowing its 
effectiveness on mental skills (the ability to relax - mental visualization - focus 
attention - self-talk strategy) and spirit Morale for female students of the Faculty of 
Physical Education for Girls, Zagazig University, The researcher used the 
experimental method by using the experimental design of two groups, one 
experimental and the other control, The study was conducted on first-year students 
at the Faculty of Physical Education for Girls, Zagazig University for the academic 
year 2021/2022, and their number reached (1000) students. The researcher applied 
the morale scale to the research community, so the research sample became (80) 
students They were the ones who had low scores on the scale, and the researcher 
withdrew from them (20) female students to conduct the exploratory study on them. 
Thus, the basic sample became (60) female students who were divided into two 
groups, the first experimental and the second controlling, each of them (30) students, 
and the researcher used some standards Such as(The ability to relax - mental 
visualization - focus attention - strategy of self-talk - morale) in addition to the 
psychological energy program prepared. 
The most important results were: 
1- The proposed program for psychological energy has a positive effect on 
improving mental skills (the ability to relax - mental visualization - focus attention - 
self-talk). 
2- The proposed program for psychological energy has a positive effect on the 

morale in favor of the dimensional measurement of the experimental group. 
3- There are statistically significant differences between the dimensional 

measurements of the experimental and control groups in Mental skills and 
morale are under investigation in favor of the experimental group 

 


