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  ملخــص البحــث
یختلف تأثیر الضغوط النفسیة من طالبة لاخرى حسب الاحداث والمواقف هدفت 

التي تمر بها، وان ممارسة التمارین الریاضیة یخفف من التوتر ولها تأثیر على تعزیز 
اما المشكلة تكمن في  ان الضغوط النفسیة تؤثر على الاداء المهاري ، الثقة بالنفس

لبة  وربما یكون بالسلب او الایجاب والثقة بالنفس هي المفتاح الاساسي الذي للطا
یساعد الطالبة على اتخاذ القرار بالمواقف الصعبة او المفاجئة ویهدف البحث الى 
التعرف على الضغوط النفسیة والثقة بالنفس واداء بعض المهارات الاساسیة على بساط 

ني اما الفرض فقد جاء على اساس تأكید هذة الحركات الارضیة في الجمناستك الف
العلاقة الاحصائیة، وقد تم استخدم المنهج الوصفي بطریقة المسح لملائمة طبیعة 

، البحث وتكونت عینة البحث من بعض طالبات الصف الثاني في كلیة التربیة الریاضیة
 النفسیة كان طالبة وقد استنتج الباحثون ان الضغوط) ٤٠(جامعة بغداد والبالغ عددهن 

لها تأثیر على مستوى الاداء بالنسبة لطالبات الصف الثاني وقد اوصوا بضرورة 

الضغوط النفسية وعلاقتها بالثقة بالنفس واداء بعض 
في الأرضية المهارات الاساسية على بساط الحركات 
  الجمناستك الفني للنساء

  

  
  
  
  

  بان عدنان.د.م  خلود لايذ.د.م.أ
  زينة خالد.م.م

   بغداد جامعة–كلية التربية الرياضية 
  



  ٢٠١٣   ٤العدد  ..... ٢٥ الد .....جامعة بغداد . ....مجلة كلية التربية الرياضية 
 

  )٦٠(

الاهتمام بالنواحي النفسیة للطالبات وتعزیز الثقة بالنفس لاهمیتها الواضحة في مستوى 
  .اداء المهارات في الجمناستك

 
Psychological Stress in relation to self- confidence  and some 

basic skills performance on the Floor- Exercises 
in the artistic gymnastics for women 

Dr.Kholod layth)     (Dr.Ban adnan)      (Dr.Zena Khalide)(  
 
there are deferent effects for  psychological stress  from a 

student to another according to the events and situations that pass by 
and exercises relieves stress and effect on reinforcement of self-
confidence. The problem is that psychological stress affect the skills 
performance of the student and may be negative or positive and self-
confidence is the key  which helps students to make decision in hard 
and sudden positions. 
research aims measuring the level of psychological stress and self 
confidence and some skills performance on the table movements land 
in the artistic gymnastics ,and the purpose came on to confirm this 
statistical relationship , has been used descriptive method manner 
survey to fit the nature of research and the sample consisted of some 
students from the third grade in the college of Physical Education, 
University of Baghdad and of second number was (40) students, 
researchers concluded that psychological  stress had an impact on the 
level of performance for second grade has students and they  
recommended that attention should be paid for psychological aspects 
for the students and enhance self-confidence because of the 
importance evident  in level of skills performance  in gymnastics 
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 البــاب الأول
   التعريف بالبحث  -١
   المقدمة وأهمية البحث١-١

ان التقدم التكنولوجي الذي یشهده العالم  ادى الى تغیرات وتطورات اجتماعیة 
جعلت العالم  یعج بالاحداث المثیره للقلق ، واقتصادیة وماارتبط بها من تغیرات في القیم 

الجسمي والمادي والاجتماعي للفرد والاضطراب النفسي الذي یهدد الامن النفسي و 
ولایختلف الحال في الحیاة العامة للافراد عن حیاتهم التخصصیه كطالبات في كلیة 

ویختلف تأثیر الضغوط النفسیة من طالبة الى ) على وجه التحدید(التربیة الریاضیة 
 وان ممارسة التمارین الریاضیه یخفف، اخرى حسب الاحداث والمواقف التي تمر بها

فالطالبة التي تتصف بالثقة ، من التوتر ولها تأثیر كبیر على تعزیز الثقة بالنفس
بالنفس تتمتع بصحة نفسیة سویة بالشكل الذي یمكنها من التصرف بشكل طبیعي دون 

ان لعبة الجمناستك تعد من الالعاب الفردیه التي لها الاثر الكبیر . قلق او تردد
بة بدنیا ومهاریا، فضلآ عن اتاحت الفرصه للطالبات والمباشر في تهیئة واعداد الطال

لاظهار قدراتهن الفنیه في الاداء والذي تطور بشكل كبیر وخصوصا المهارات على 
لذا لابد من الاهتمام بدراسة ، اذ تحتاج الى مجهود كبیر، بساط الحركات الارضیة 

رات الاساسیة على ظاهرة الضغوط النفسیة وعلاقتها بالثقة بالنفس واداء بعض المها
  . بساط الحركات الارضیة في الجمناستك الفني

   مشكلة البحث ٢-١
ـــضغوط النفـــسیه بـــشكل او بـــآخر والمجـــال ، لایوجـــد شـــخص الا وقـــد تعـــرض لل

الریاضــي نجــده ملــئ بالاحــداث المثیــره للــضغوط النفــسیة فــالقلق  حیــال اختبــارات الاداء 
وتـساعدها علـى ، شكل عبئـآ علـى الطالبـةالمهاري والخوف من الفشل والتـردد  جمیعهـا تـ

ولعبـة الجمناسـتك الفنـي تعـد ، التصرف بحكمة ومواجهة المواقف الصعبة التي تمـر بهـا 
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احــد الانــشطة الحركیــة المهمــة للطالبــة اذ تــساعد علــى تنمیــة قــدراتها البدنیــة والحركیــة 
ــة ــاحثون فــي مجــال التــدریس لمهــارات الجمناســ، والعقلی تك الفنــي ومــن خــلال تواجــد الب

وجــدوا ان بعــض المهــارات  الاساســیة علــى بــسا ط الحركــات الارضــیة تحتــاج الــى قــوة 
ـــا  ـــى شـــكل الجـــسم ومـــساره وفق ـــات مختلفـــة مـــع المحافظـــة عل ـــالات وحرك عـــضلیة وانتق

وعلـــى ضـــوء ذلـــك تلمـــس البـــاحثون لهـــذه المـــشكلة خـــلال خبــــرتهن ، لمتطلبـــات الاداء
دراسـتها ووضــع المعالجــة المطلوبــة كــون ان المیدانیـة  ووجــدوا ان هنــاك حاجــة ماســة  ل

الــضغوط النفــسیة تــؤثر علــى الاداء ربمــا یكــون بالــسلب او الایجــاب والثقــة بــالنفس هــي 
ــالي  ــالمواقف الــصعبة وبالت ــى اتخــاذ القــرار ب ــذي یــساعد الطالبــة عل المفتــاح الاساســي ال

ساسـیة  علـى معرفة الـضغوط النفـسیه وعلاقتهـا بالثقـة بـالنفس واداء بعـض المهـارات الا
  .بساط الحركات الارضیة في الجمناستك الفني

   البحثاهداف ٣-١
  التعرف على الضغوط النفسیة والثقة بالنفس واداء بعض المهارات الاساسیة  على

 .بساط الحركات الارضیة في الجمناستك الفني لبعض طالبات الصف الثاني 
 نفس لدى عینة البحثالتعرف على العلاقة بین الضغوط النفسیة والثقة بال.  
  التعرف على العلاقة بین الضغوط النفسیة واداء بعض المهارات الاساسیة على

 .بساط الحركات الارضیة
  البحث فرضا ٤-١
  وجود علاقة ذات دلالة احصائیة بین الضغوط النفسیة والثقة بالنفس لبعض طالبات

  . الصف الثاني
 ین الضغوط النفسیة واداء بعض وجود علاقة  ذات دلالة ذات دلالة احصائیة ب

المهارات الاساسیة على بساط الحركات الارضیة في الجمناستك الفني لدى عینة 
 البحث 
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  البحث   مجالات٤-١
/ بعض طالبات الصف الثاني في كلیة التربیة الریاضیة:  المجال البشري١-٥-١

  .جامعة بغداد
  .م)٢٩/٤/٢٠١٢(غایة م، ول)٢٢/٣/٢٠١٢(الفترة من :  المجال الزماني٢-٥-١
كلیة التربیة (قاعة الجمناستك المغلقة للطالبات في :  المجال المكاني٣-٥-١

  ). جامعة بغداد/  الریاضیة
  البــاب الثانـي

  النظرية  الدراسات -٢
 النفسية الضغوط ماهية ١-١-٢

مصطلح الـضغوط النفـسیة مـن المـصطلحات المألوفـة  لـدى الفـرد العـادي بـصفة 
المواقف الحیاتیة التي یتعـرض "د الریاضي بصفة خاصة،  حیث انه یعبر عن عامة والفر 

لهـــــــا الفـــــــرد والتـــــــي یتعـــــــرض لهـــــــا الفـــــــرد والتـــــــي تـــــــؤثر فـــــــي الـــــــصحتین النفـــــــسیة 
   اما تعریف الضغوط النفسیة في المجـال الریاضـي ،)Marinia:1997:77"(والجسمیة

بواجبـات وظیفیـة لمواجهـة حالة من الخلل النفسي للاعب تجبر الجسم علـى القیـام "فهي 
المتطلبات العقلیة او البدنیـة او النفـسیة لاعـادة التكیـف والتـوازن مـع البیئـة كـذلك تعنـي 
تعرض اللاعبین الـى ازمـات نفـسیة نتیجـة شـعورهم بعـدم قـدراتهم علـى الایفـاء بمتطلبـات 

  ). ٩١:٢٠٠٩:عرب"(التدریب
  )٦٧:١٩٩٧:عويس(الرياضي اال في النفسية الضغوط مصادر ٢-١-٢

ــه ــوط مــستوى ادائ ــؤثر فــي اللاعــب وفــي هب وربمــا ، ان مــصادر الــضغوط التــي ت
تـؤدي الـى انــسحابه الكامـل او توقفـه عــن الاسـتمرار فـي التــدریب او المنافـسة الریاضــیة 

  :هي
 بدایة التدریب والمنافسة في عمر مبكر.  
  الارتفاع المبالغ فیه لحمل التدریب.  
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 خبرات الفشل. 
 د بالنتائجالاهتمام الزائ. 
 عدم التوفیق بین متطلبات التدریب والدراسة. 
 الوعي بالنتائج السلبیة لضغوط التدریب . 

  النفس في الثقة ماهية ٣-١-٢
والثقــة فــي ، والاعتقــاد فــي امكانیــة التحــسن، الثقـة فــي الــنفس هــي توقــع النجــاح

الثقــة فــي ه یمكــن الاحتفــاظ بالــنفس لاتتطلــب بالــضرورة تحقییــق المكــسب او الفــوز فأنــ
  ). ٣١٣:٢٠٠٤:راتب( وتوقع الاداءالنفس

  ) ٣١٧:٢٠٠٤-٣١٦:راتب(النفس في الثقة فوائد ٤-١-٢
  .الثقة في النفس تثیر الانفعالات الایجابیة . ١
  .الثقة في النفس تساعد على التركیز . ٢
 .الثقه في النفس تؤثر في الاهداف . ٣
 .الثقة في النفس تزید الجهد . ٤
 .یجیة اللعبالثقة في النفس تؤثر في استرات . ٥
 .الثقة في النفس تؤثر في تدعیم الطلاقة النفسیة . ٦

 )٣٢٢٠:٢٠٠٤-٣١٩:راتب( انواع الثقة في النفس٥-١-٢

 تعنــي الاقتنــاع الــشدید بالقــدرة علــى تحقیــق الاهــداف التــي : الثقــة المثلــى في الــنفس
، وذلك لایعنـي بالـضرورة ان یكـون الاداء جیـد دائمـا ، نكافح بجدیة من اجل تحقیقها

  ولكن المهم ان تتحقق افضل الامكانات والقدرات
 ــة في الــنفس ، ان كثیــر مــن الطــلاب لــدیهم مهــارات بدنیــة لــلاداء بنجــاح :ضــعف الثق

وخاصـة تحـت ظـروف ، ولكنهم مـصابون بفقـد الثقـة فـي قـدراتهم لاداء هـذه المهـارات
ــذات یعــوق الاداء  ــارات، ان الــشك فــي ال ــ، الاداء الــضاغطه فــي الاختب ، ق یزیــد القل
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ویجعــل الطالــب یركــز علــى نقــاط الــضعف اكثــر مــن ، ویــضعف التركیــز ویــسبب التــردد
  .الاهتمام بنواحي القوة

 أي أن ثقتهم تزیـد ،  الطلاب الذین لدیهم ثقة زائدة في النفس:الثقة الزائدة في النفس
ــة  ــذا فــأنهم لایعــدون ، عــن قــدراتهم الفعلی ویهــبط مــستوى أدائهــم بــسبب اعتقــادهم ل

وكقاعـــدة عامـــة فـــأن الثقـــة ، أویبـــذلون الجهـــد لأداء العمـــل المطلـــوب مـــنهمأنفـــسهم 
  .الزائدة تعتبر مشكلة أقل تأثیر من مشكلة ضعف الثقة

  )٢٠٠٣ (سعيد خليل وسلمى رؤوف الخالق عبد ابراهيم دراسة ١-٢-٢
  ))الضغوط النفسیة والثقة بالنفس لدى طلبة كلیة المعلمین دراسة مقارنة((

ــى مــن ضــغوط هــدفت الدراســة    ــة الاول ــة المرحل ــه طلب ــى  مایعانی ــى التعــرف عل ال
واسـفرت النتـائج عـن . نفسیة والتعرف على حالة الثقة بالنفس لدى طلبة المرحلة الاولـى

تعرض عینة البحث لضغوط نفسیة الا ان الثقة بالنفس كانت عالیة بـالرغم مـن تعرضـهم 
للطلبة الغرض منهـا تـشخیص اهـم لتلك الضغوط النفسیة واوصوا بضرورة اقامة الندوات 

ومن ثم وضع الحلول للتخفیـف منهـا أو ) والنفسیة، والاقتصادیة ، الاجتماعیة(المعوقات 
بالاضافة الى اجراء دراسة موازنة بین الـضغوط النفـسیة والثقـة بـالنفس فـي ضـوء . أزالته

نفس لمـا لهــا وتعزیــز الثقـة بــال) الاجتماعیـة أو الاقتــصادیة أو النفـسیة(بعـض المتغیــرات 
  . من قوة دفع الطالب نحو تحقیق الأهداف المنشوده

  )٢٠٠٨ (حسن صبري مها دراسة ٢-٢-٢
علاقـــــة الـــــضغوط النفـــــسیة بـــــبعض المتغیـــــرات الوظیفیـــــة لـــــدى الممارســـــات وغیـــــر                ((

  )). الممارسات للنشاط الریاضي
الطالبــــات هــــدفت الدراســــة الــــى التعــــرف علــــى الــــضغوط النفــــسیة التــــي تواجــــه   

وافترضت الباحثة وجود فـروق ذات دلالـة .الممارسات وغیر الممارسات للنشاط الریاضي 
احصائیة بین الممارسـات وغیـر الممارسـات للنـشاط الریاضـي المنـتظم فـي درجـة الـضغط 
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واسفرت النتائج ان مقیاس الـضغوط النفـسیة یلائـم العینتـین الممارسـا ت وغیـر .النفسي 
ــات الممارســات للنــشاط الریاضــي ، لریاضــي المنــتظمالممارســات للنــشاط ا ــاز الطالب وامتی

المنتظم بدرجة ضغط نفسي اقل من الطالبات غیـر الممارسـات للنـشاط الریاضـي المنـتظم 
واوصـت بــضرورة الاهتمـام بالجانــب النفــسي بـشكل عــام للطالبــات بالاضـافة الــى تنمیــة . 

عمار من اجل التخفیف من الـضغوط النشاط الریاضي لدى الطالبات الجامعیات لجمیع الا
  . النفسیة التي تتعرض لها الطالبات

  لـثالبــاب الثا
  )هجية البحث وإجراءاته الميدانيةمن (-٣
  : منهج البحث١-٣

یعد الـنهج الملائـم مـن اهـم الخطـوات التـي یترتـب علیهـا نجـاح البحـث اذ یعتمـد "
،  )١٠٣:١٩٩٢:ي وكمـــالمرســـ"(المـــنهج علـــى طبیعـــة المـــشكلة والهـــدف المـــراد تحقیقـــه

ـــة مـــشكلة  ـــات المـــنهج الوصـــفي بالاســـلوب المـــسحي لملائمتـــه لطبیع واســـتخدمن الباحث
  .البحث

   مجتمع البحث وعينته٢–٣
ــات الــصف  ــل بطالب ــات وبطریقــة عمدیــة مجتمــع البحــث الــذي تمث ــرن الباحث اخت

ــة التربیــة الریاضــیة ــة، للعــام الدراســي / جامعــة بغــداد/ الثــاني فــي كلی -٢٠١١(الجادری
وعـن طریـق القرعـة تـم اختیـار طالبـات المرحلـة ، طالبـة) ٨١(م، والبالغ عـددهن )٢٠١٢

لتمثــل عینــة البحــث والبــالغ عــددها ) ي، ط، ح(مــن بــین الــشعب ) ي، ح(الثانیــة شــعبة 
مـــن مجتمـــع البحـــث وهـــي نـــسبة كافیـــة ومناســـبة %) ٤٩(طالبـــة وبنـــسبة مئویـــة ) ٤٠(

  . لاعطاء نتیجة موثوق بها
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  زة والادوات المستخدمة الاجه٣-٣
  : تم استخدام الاجهزة والادوات الاتیة

  جهاز بساط الحركات الارضیة .  
  جهاز حاسوب محمول نوع)HP.(  
 بسط اسفنجیة. 
 المصادر والمراجع العربیة والاجنبیة . 
 استمارة تقویم نتائج الاختبارات المهاریة من قبل المقومات. 
 استمارة تفریغ مقیاس الضغوط النفسیة. 
 استمارة تفریغ مقیاس الثقة في النفس. 

  الاستطلاعية التجربة ٤-٣

م،  لغــرض )٢٠١٢\٣\٢٢(اجــرى البــاحثون التجربــة الاســتطلاعیة یــوم الخمــیس 
الوقوف على المعوقات التي قـد تـصادف البـاحثون خـلال اجـراء الاختبـارات وكـذلك تحدیـد 

  .)(فریق العمل المساعد
  البحث الاختبارات المستخدمة في ٥-٣

لغـرض حـل مـشكلة البحـث یجـب أیجـاد مجموعـة مـن الاختبـارات لقیـاس متغیـرات 
  :لذا تم تحدید المقاییس والاختبارات الاتیة،البحث 

 مقياس الضغوط النفسية):( استخدمن الباحثـات مقیـاس الـضغوط النفـسیة لــ) اسـامة
، )(فسفقـرة تـم عرضـها علـى الخبـراء فـي علـم الـن) ٣٠(والـذي یتـضمن ) كامل راتـب

                                                
- فریق العمل المساعد:  

 جادریةال/ جامعة بغداد/ د سوزان سلیم داوود       جمناستك أجھزة          كلیة التربیة الریاضیة.م.أ.  
 الجادریة/ جامعة بغداد/ كلیة التربیة الریاضیة               كرة الطائرة                 د وسن جاسم.م. 

-  ١(ملحق( 
- الخبراء ھم:  

 كلیة التربیة الریاضیة                .              علم النفس الریاضي.                  د علي یوسف.أ  
 كلیة التربیة الریاضیة.                         علم النفس الریاضي. د محمد جسام عرب.أ.  
 كلیة التربیة الریاضیة.               علم النفس الریاضي.              د ھویدا اسماعیل.م. 
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مقیـاس الـضغوط ) ١(علمآ ان المقیاس مطبق على العینة العراقیـة ویوضـح الملحـق 
النفسیة بصورته النهائیـة بعـد اتفـاق الخبـراء علـى عبـارات المقیـاس وملائمتـه لعینـة 

  :البحث وقد تم ترمیز الاستمارة الخاصة بالشكل الاتي
ك تكـــون درجـــة المقیـــاس ، وبـــذل)١(ابـــدآ الرمـــز، )٢(احیانـــآ الرمـــز، )٣(دائمـــا الرمـــز

درجة علمآ ان المقیاس یتمتـع بـصدق وثبـات ) ٣٠(درجة واقل قیمة للمقیاس) ٩٠(العلیا
  .عالیین

 مقيــاس الثقــة بــالنفس))(یتــألف مقیـاس الثقــة بــالنفس كمــا فــي  :)٢٥٨:٢٠٠٠:راتــب
یوجـد امـام كـل ، والنـصف الاخـر سـلبي نـصفها ایجـابي، عبـارة) ٤٨(، مـن )٢(ملحـق

بدرجـة كبیـرة، تنطبـق الـى حـد مـا،  تنطبـق تمامـا، تنطبـق(یـارات هـي منها خمسة اخت
، ٤(الایجابیـة منهـا علـى الـدرجات  تحـصل الـدرجات) لاتنطبق كثیرآ، لاتنطبـق اطلاقـآ

 -٥: (وهـي تحمـل الارقـام التالیـة والعبارات الایجابیـة، على التوالي) صفر، ١، ٢، ٣
١ -٤  6-9-10-15-16-19-21-22-26-28-31-32-35-36-

-٢(العبارات السلبیة والتي تحمل الارقام  اما)  37-40-41-42-44-45-47
٣٠-٢٩-٢٧-٢٥-٢٤-٢٣-٢٠-١٨-١٧-١٤-١٣-١٢-١١-٨-٧-٣-

 –تنطبــــق تمامــــآ (، فتتبــــع هــــذا التــــدرج وهــــو )٤٨-٤٦-٤٣-٣٩-٣٨-٣٤-٣٣
تحـصل )  لاتنطبـق اطلاقـآ–كثیـرآ   لاتنطبـق– تنطبق الى حد ما–تنطبق بدرجة كبیرة 

ــدرجات الــس ــى الــدرجات ال ــى التــوالي)٤-٣-٢ -١-صــفر(لبیة منهــا عل وبــذلك ، عل
المرتفعـة علـى  درجة وتدل الدرجـة) ١٩٢ -صفر(تتراوح الدرجة الكلیة للمقیاس بین 

  معدل مرتفع من الثقة بالنفس والعكس صحیح

                                                
 -  ١(ملحق.( 
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 المهارات قيد الدراسة وتقييمها   
ك الفنـي والمقـررة تم اختیار المهارات على وفق المنهاج الخاص بمـادة الجمناسـت

  :جامعة بغداد فقد تضمنت/للصف الثاني في كلیة التربیة الریاضیة 
  .مهارة الوقوف على الیدین . ١
  ). ویل الكارت(مهارة العجلة البشریة  . ٢
 . مهارة الغطس . ٣

ـــل مهـــارة مـــن  ـــویم الاداء لك ـــم تق ـــة ) ١٠(ولقـــد ت ـــم الاســـتعانة بأربع ـــث ت درجـــات حی
ــرة والاختــصاص )(مقومــات ــى واقــل درجــة مــن درجــات  مــن ذوي الخب ــم حــذف أعل ــد ت وق

المقومات ثم جمعت الدرجتان الباقیتان وقسمتا على اثنـین لتكـون الدرجـة النهائیـة، ومـن 
  .ثم تم اعتماد الوسط الحسابي للمهارات قید البحث لغرض الحصول على النتائج

 التجربة الميدانية للبحث ٦-٣   
/ ٣/ ٢٧(صــباح یــوم الثلاثــاء مــن ) ١٠.٣٠(تــم اجــراء الاختبــارات فــي الــساعة 

م بوجـود فریــق العمــل المـساعد وذلــك بتطبیــق مقیــاس الثقـة بــالنفس علــى عینــة )٢٠١٢
م، تم تطبیـق مقیـاس )٢٠١٢/ ٣/ ٢٩(من یوم الخمیس ) ١٠.٣٠(البحث وفي الساعة 

/ ٢٩(مــــن صــــباح الیــــوم نفــــسه الخمــــیس ) ٨.٣٠(الــــضغوط النفــــسیة، وفــــي الــــساعة 
تبــارات المهاریــة  وتــصویرها لمعرفــة مــستوى الاداء المهــاري م، تــم اجــراء الاخ)٣/٢٠١٢

للطالبــات وبعــدها تــم جمــع النتــائج وفرزهــا وتبویبهــا فــي جــداول خاصــة لغــرض معالجتهــا 
  . احصائیآ

                                                
-المقومات هن:  

  الجادریة .جامعة بغداد ،ة كلیة التربیه الریاضی،              جمناستك أجهزة -هدى ابراهیم  رزوقي   .د.  
  الجادریة ،جامعة بغداد ،كلیة التربیة الریاضیة ،               جمناستك ایقاعي -امیرة عبد الواحد    .د.  
 الجادریة ،جامعة بغداد،كلیة التربیة الریاضیة ،                     جمناستك أجهزة -زهرة شهاب    . د.  
 الجادریة ،جامعة بغداد ،كلیة التربیة الریاضیة ،           ناستك أجهزة        جم-د وسن سعید    .م.أ. 
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 الوسائــل الاحصائيـــــة٧-٣   
) spss(تمـــت معالجـــة البیانـــات احـــصائیآ بالاســـتعانة ببرنـــامج الحقیبـــة الاحـــصائیة 

  :ل الاحصائیة الاتیةوبأستخدام الوسائ
  الوسط الحسابي.  
  الانحراف المعیاري.  
  بیرسون(معامل الارتباط البسیط.( 
  النسبة المئویة. 

  رابــعالبــاب ال
  )عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها (-٤
 عرض الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية ومعامل الالتواء والوسيط لمتغيرات ١-٤

  النفس والاداء المهاري وتحليلهاثقة بالضغوط النفسية وال
 

  )١(الجدول
قیم الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة ومعامل الالتواء                                                                           

  لمغیرات الضغوط النفسیة والثقة بالنفس والاداء المهاري

   الوسط الحسابي الانحراف المعیاري الوسیط معامل الالتواء
 درجة القیاس

              المعالجات
 المتغیرات

 الضغوط النفسیة درجة ٦٠.٣٥ 11.55 61 0.148-
 الثقة بالنفس درجة 126.525 29.148 126.50 0.179
 العجلة البشریة درجة 5.65 1.714 5.75 0.442-
 الغطس درجة 4.6 1.419 5 0.489-
 الوقوف على الیدین درجة 4.3 1.618 4 0.188

  :یتضح) ١(من خلال نتائج الاوساط الحسابیة في الجدول
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ـــسیة ـــضغوط النف ، )١١.٥٥(والانحـــراف المعیـــاري) ٦٠.٣٥(الوســـط الحـــسابي لل
وهي درجة تعتبر متوسطة للضغوط النفسیة التي یقع تحت عاتقها الطالبـات، امـا الوسـط 

 ).٢٩.١٤٨(حراف معیاريبان) ١٢٦.١٥(الحسابي للثقة بالنفس فكان
) ٥.٦٥(وفي الاداء المهـاري كـان الوسـط الحـسابي لاداء مهـارة العجلـة البـشریة 

بــانحراف معیــاري ) ٤.٦(، والوســط الحــسابي لمهــارة الغطــس )١.٧١٤(بــانحراف معیــاري 
بـانحراف معیـاري ) ٤.٣(، واخیرا الوسط الحسابي لمهـارة الوقـوف علـى الیـدین )١.٤١٩(
 للطالبــات فــي الأداء المهــاري للمهــارات قیــد ممــا یــدل علــى أن المــستوى العــام) ١.٦١٨(

البحث كان متوسطا أو قریبا من الوسـط ویفـسر البـاحثون ذلـك بـالفترة التـي اجریـت فیهـا 
الاختبــارات ولــم یكــن عــدد الوحــدات التعلیمیــة علــى هــذه المهــارات غیــر كــافي وكــان مــن 

  .مهارات قید البحثالممكن أن تزید هذه الدرجة مع زیادة عدد الوحدات التعلیمیة في ال
  )٢(الجدول

  قیم المتغیرات قید البحث مع الضغوط النفسیة ونسبة الخطأ ودلالة العلاقة

 نسبة الخطأ الدلالة
              المعالجات الضغوط النفسیة

 المتغیرات
 الثقة بالنفس 0.46-** 0.003
 معنوي العجلة البشریة 0.413-** 0.008
 الغطس 0.346* 0.029

 الوقوف على الیدین 0.287- 0.073 معنويغیر 
  النتائج مناقشة ٢-٤

والــذي یحقــق هــدف البحــث الثــاني والفرضــیة الاحــصائیة ) ٢(مــن خــلال الجــدول
بــین الــضغوط **) -٠.٤٦(الاولــى نلاحــظ العلاقــة الارتباطیــة المعنویــة العكــسیة الاولــى 
لعوامـل البیئیـة والاجتماعیـة النفسیة والثقة بالنفس، یعزوا الباحثون ذلك الى الكثیـر مـن ا
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والاقتصادیة تغیـر مـن حالـة التـوازن المفتـرض لجـسم الانـسان وهـذا التـاثیر یكـون بـشكل 
  عكسي مع الثقة بالنفس للطالبات، 

فالعلاقـــة العكـــسیة التـــي ظهـــرت تثبـــت انـــه كلمـــا زاد مـــستوى الثقـــة قـــل تـــاثیر الـــضغوط 
ــة البدنیــة وهــذا یتفــق مــع دراســات اجنبیــة ایــضا أشــارت "النفــسیة، ــى أن طلبــة التربی  ال

حیـــث ان "،  )٥٠:٢٠١١:Zekeriya"(والریاضــة لـــدیها أعلـــى مــستویات الثقـــة بـــالنفس
الضغوط النفسیة قد تكون في بعـض الاحیـان قـوة دافعـة ایجابیـة مبعثـا للحیویـة والنـشاط 
ـــــــى تحقیـــــــــق اهدافـــــــــه عـــــــــن  طریـــــــــق مـــــــــضاعفة مجهوداتـــــــــه  تـــــــــساعد الفـــــــــرد علــ

ــــشاطاته ــــسیة )Caraplan:1980:413"(ون ــــة العك ــــة المعنوی ــــا العلاقــــة الارتباطی ،  ام
بــین الــضغوط النفــسیة ومهــارة العجلــة البــشریة، یعــزو البــاحثون **) -٠.٤١٣(الثانیــة 

سبب ذلك، كلما قلت الـضغوط تكـون الطالبـة بافـضل حـال عنـد الاداء المهـاري فالتمـارین 
رجــا لطاقــة جــسمیة الریاضــیة لهــا دور هــام فــي اختــزال الــضغط النفــسي لانهــا تعتبــر مخ

كافیــة، وهــذا ینطبــق مــع نتــائج عینــة البحــث مــن حیــث  الــضغوط النفــسیة التــي حــصلوا 
علیها والارتباط العكسي مع الاداء المهاري كونها مهارة محببة بالنسبة للطالبـات تمـارس 
احیانا منذ الطفولة وان الطلاب اللذین لدیهم ثقة بالنفس زادت  في دوافعهم  وامكانیـاتهم 

فالمـــستویات المناســـبة مـــن الثقـــة بـــالنفس تـــؤثر "،  )الاداء المهـــاري(دراتهم العملیـــة وقـــ
  .)٢٥٠:٢٠١٢:اسعد"(ایجابیا بمستوى التعلم

مابین الـضغوط *) ٠.٣٤٦(وبالنسبة للعلاقة الارتباطیة المعنویة الطردیة الثالثة 
س تعـد مـن النفسیة واداء مهارة الغطـس، یعـزو البـاحثون سـبب ذلـك الـى ان مهـارة الغطـ

المهــارات التــي یكــاد یكــون ادائهــا اســهل حیــث أن مركــز ثقــل الجــسم یكــون  قریــب مــن 
  .، وبالتالي تؤدى هذه المهارة دون تردد)على بساط الحركات الارضیة(مستوى الارض 

ان الــضغوط النفــسیة قــد حققــت علاقــة ارتباطیــة ) ٢(واخیــرا یتبــین مــن الجــدول 
رة الوقــوف علــى الیــدین یعــزو البــاحثون ذلــك الــى غیــر معنویــة مــع مــستوى الاداء لمهــا
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صعوبة هذه المهـارة حیـث ان الطالبـة تحتـاج الـى قـوة عـضلیة للتغلـب علـى وزن الجـسم 
  .اتجاه الجاذبیة الریاضیة لاسیما عندما یكون العمل عكس

  ـسماالبــاب الخ
  والتوصيات الاستنتاجات -٥
  الاستنتاجات ١-٥
 لنفــسیة لــدى الطالبــات مــن أفــراد عینــة البحــث هنــاك درجــة متوســطة مــن الــضغوط ا

  .وكذلك هناك درجة اكثر من متوسطة للثقة في النفس
  ترتبط درجة الثقة بالنفس بالأداء المهاري في الجمناستك مما یعني ان زیـادة درجـات

  .الاداء المهاري صاحبها ارتفاع درجة الثقة بالنفس
 مـع الاداء المهـاري للطالبـات مـن ترتبط درجة الضغوط النفسیة لدى الطالبات عكسیا 

أفــراد عینــة البحــث ممــا یعنــي أن زیــادة درجــة الاداء المهــاري یكــون مــصحوبا بدرجــة 
  .قلیلة للضغوط النفسیة وبالعكس

  ترتبط الثقة بالنفس مـع الـضغوط النفـسیة عكـسیا أي انـه زیـادة درجـة الثقـة بـالنفس
  .یصاحبها انخفاض في درجة الضغوط النفسیة وبالعكس

 ن افــضل مــستوى للمهــارات كــان للعجلــة البــشریة ثــم الغطــس واخیــرا الوقــوف علــى ا
  .الیدین

  التوصيات ٢-٥
  تعزیــــز الثقــــة بــــالنفس للطالبــــات مــــن قبــــل جمیــــع العــــاملین فــــي المجــــال التربــــوي

  .والتدریسي
                    ــــات مــــن قبــــل العــــاملین فــــي المجــــال ــــى الطالب ــــضغوط النفــــسیة عل التقلیــــل مــــن ال

  .ي والتدریسيالتربو 



  ٢٠١٣   ٤العدد  ..... ٢٥ الد .....جامعة بغداد . ....مجلة كلية التربية الرياضية 
 

  )٧٤(

  اجـــراء دراســـات مـــشابهة علـــى عینـــات مختلفـــة مـــن الطـــلاب وبأعمـــار واختـــصاصات
  .مختلفة

  اجــراء دراســات مــشابهة تمــل عینــات اخــرى والعــاب اخــرى وكــذلك اســتخدام المقــاییس
  .النفسیة لمهارات اخرى

  اجراء دورات وندوات تعریفیة وتوجیهیـة للتدریـسیین لغـرض تـوجیههم بكیفیـة التعامـل
  .الطلبة بما یؤثر ایجابیا في الثقة بالنفس ویقلل من الضغوط والاعباء النفسیةمع 
  زیادة فاعلیة الوحدات التعلیمیـة باسـالیب واجهـزة مختلفـة لانهـا تخفـض مـن مـستوى

  .الضغوط النفسیة وتعزز مستوى الثقة بالنفس
  والاجنبية العربية المصادر

  وف وسلمى خلیل سعید؛ الضغوط النفسیة والثقة بالنفس لـدى ابراهیم عبد الخالق رؤ
  ).٢٠٠٣،العدد السابع والثلاثون، مجلة كلیة المعلمین(، طلبة كلیة المعلمین

 ٢، ط تــدریب المهــارات النفــسیة تطبیقــات فــي المجــال الریاضــياســامة كامــل راتــب؛ ،
  ).٢٠٠٤القاهرة، دار الفكر العربي، (
  لتاهیل الثقة بالنفس وتأثیره في تعلم مـسكات الرمـي فـي اسعد عبداالله؛ منهاج مقترح

،عـدد، ٢٤ جامعـة بغداد،مجلـد -مجلـة كلیـة التربیـة الریاضـیة(المـصارعة الرومانیـة، 
٢٠١٢.(  

  دار الفكــر، (، ١٠، طالاجتمــاع الریاضــيخیــر الــدین علــي عــویس وعــصام الهلالــي؛
  ).١٩٩٧العربي، 

 همـة فـي التفــوق الریاضـي فـي الكــرة الهـام عبـد الــرحمن محمـد؛ بعـض المتطلبــات الم
ـــة (الطـــائرة بـــین فـــرق المـــدارس الریاضـــیة  ـــة العلمیـــة للتربیـــة البدنی القـــاهرة، المجل

  ).١٩٩٧والریاضیة، 
  ٢٠٠٩(، ١ط. علم النفس الریاضيمحمد جسام عرب، حسین علي كاظم؛.(  
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  الكویـت، دار (، ١، طالمـدخل الـى علـم الـصحة النفـسیةمحمد مرسـي وكمـال ابـراهیم؛
  .١٠٣، ص)١٩٩٢العلم للنشر والتوزیع، 

  مهــــا صــــبري حــــسن؛ علاقــــة الــــضغوط النفــــسیة بــــبعض المتغیــــرات الوظیفیــــة لــــدى
  ).٢٠٠٨ ،٣٦مجلة الفتح ،العدد (الممارسات وغیر الممارسات للنشاط الریاضي، 

 Mariani, Bipsychological distree and its correlates in 
secondry school students  In paria 
,Italy,Epidmiol,vol,13.1997. 
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  )١(رقـــــــم ملحــــق

  النفسية الضغوط مقياس - ١
 ابدا احیانا دائما والعبارات الاسئلة ت

     لم الظھر؟ھل تشعر غالبا ً بالصداع او الآ 1

الحركة للحصول  عندما تجلس على الكرسي وتتحدث لشخص ما، ھل تكثر من 2
     على وضع مریح؟

     ھل تجد صعوبة في النوم العمیق لیلا ً ؟ 3

     یصعب حلھا ؟ ھل تغضب بسرعة او تشعر بالاحباط عندما تواجھ مشكلة 4

     ھل تظھر تعبیرات وجھك انك مھموم دائما ً ؟ 5

     عن نرفزتك ؟ ھل تقوم بھز رجلیك او طرقعة اصابعك بدون ھدف تعبیرا ً  6

     ھل تجد صعوبة في التركیز في موضوع معین ؟ 7

     ھل تجد صعوبة في الاسترخاء وقتما ترید ذلك ؟ 8

     ھل ترغب دائما ً في ان تتفوق على الاخرین ؟ 9
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جھودك في تحقیق  ا والقلق عندما تفشلھل تشعر بدرجة كبیرة من عدم الرض 10
     النجاح ؟

     النشاط البدني ؟ ھل انت مشغول جدا ً لدرجة ان وقتك لا یسمح بممارسة 11

     ھل تخجل من نفسك عندما ترتكب خطئا ً ؟ 12

     ھل حالتك المزاجیة سیئة دائما ً ؟ 13

     وتر ؟ھل تلجأ الى تناول الطعام والشراب في حالات الت 14

     ھل تستخدم الادویة المھدئة في حالات الانزعاج ؟ 15

     ھل تشعر ببرودة الیدین عند شعورك بالتوتر ؟ 16

     ھل تخشى من عدم رضا الاخرین على ادائك ؟ 17

     النفسي ؟   ھل تشعر بتقلص في معدتك عند تعرضك للضغط 18

     ؟ عندما تتوتر عصبیا ً بسرعة ) یدق(ھل تشعر ان قلبك ینبض  19

     صعب ؟   ھل تشعر ان جسمك مشدود عند تعرضك لموقف 20

التعرض للضغط النفسي  ھل تشعر بعدم الاستطاعة من الاداء الصید للمھام عند 21
     ؟

     ھل تكبت مشاعرك عند تعرضك للضغط النفسي ؟ 22

     ھل تلجأ الى النوم عند تعرضك للضغط النفسي ؟ 23

     التوتر ؟ ھل تلجأ للخروج والترویح وممارسة النشاط في حالة 24

     ھل تلوم غیرك على المشكلة التي تتعرض لھا ؟ 25

     ھل تبكي فقط عند التعرض للضغط النفسي ؟ 26

     ھل تستسلم للخیال في معالجة المشكلة ؟ 27

     ھل تتحدث مع الاھل والاصدقاء عن المشكلة ؟ 28

     ھل تشعر بالعصبیة عند التعرض الى موقف ما ؟ 29

     الصحیح ؟ ھل تلجأ الى الدعاء والصلاة من اجل ان تھتدي الى الحل 30
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  بالنفس الثقة مقياس - ٢

تنطبق  العبارة ت
 نماما

تنطبق 
بدرجة 
 كبیرة

تنطبق 
الى حد 

 ما

لاتنطبق 
 كثیرا

لاتنطق  
 اطلاقا

      احب الاختلاط بالناس ١
      شعرت بالضیق من نفسي كثیرا في المرة الماضیة ٢
      یؤرقني اني لست جمیل المنظر ٣
      تعتبر اقامة علاقة مع الجنس الاخر امرآ ممتعآ بالنسبة لي ٤
      أنا أكثر سعادة الان قیاسآ بما كنت علیھ منذ اسابیع ٥
      أنا راض عن مظھري الجسمي ومسرور منھ ٦
      شعر بالخجل كثیرآ عند التحدث أمام مجموعة من الناسأ ٧

على الرغم من أنني أرغب في معرفة المزید من الناس إلا أني  ٨
      أكره أن أخرج لھم وأقابلھم حیث یؤدي ذلك إلى ضیاع وقتي

مجالآ أستطیع من خلالھ أن أظھر ) الدراسة(یمثل الأداء الأكادیمي  ٩
       التقدیر على ماحققتھ من إنجازكفاءتي وقدراتي وأنال

      أبدو أفضل في مظھري من أي شخص عادي ١٠
      یفزعني أن أفكر في الوقوف أمام جمع من الناس وأتحدث إلیھم ١١

كثیرآ ما أشعر بالتردد حتى في مثل تلك المواقف  التي أكون قد  ١٢
      تناولتھا بنجاح من قبل

لعقلیة على تحقیق أھدافي الاكادیمیة تقل ثقتي في قدرتي ا ١٣
      والمھنیة وإنجازھا بنجاح

أشعر معظم الوقت أنني لست في كفاءة ومقدرة غالبیة الناس  ١٤
      المحیطین بي على التعامل مع الغیر

حینما یكون لزامآ علي أن أتحدث أمام مجموعة من الناس فأنني  ١٥
       ووضوحعادة ماأشعر أن أعبر عن نفسي بفعالیة

      أنا محظوظ في أن أكون وسیمآ بالشكل الذي أنا علیھ ١٦

أفتقر إلى بعض القدرات الھامة اللازمة لتحقیق النجاح والتفوق  ١٧
      في الدراسة

أعترف أنني كطالب لست ممتازآ مثل العدید  من الزملاء الذین  ١٨
      أتنافس معھم

      بة لي خبرة ممتعة أتطلع دومآ إلیھامقابلة ناس جدد تعتبر بالنس ١٩

كنت أكثر نقدآ لنفسي في الأیام القلیلة  الماضیة قیاسآ بما اكون  ٢٠
      علیھ عادة

      أشعر دائما بالراحة والسعادة في الحفلات أو أي تجمعات إجتماعیة ٢١
     شكوكي حول قدراتي الأكادیمیة تقل عن شكوك  معظم زملائي  ٢٢
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 ھمحول قدرات

تصادفني مشاكل أكثر من غیري في إقامة أي علاقة مع شخص  ٢٣
      من الجنس الاخر

تزداد عدم ثقتي في قدراتي على التحدث بوضوح امام جمع من  ٢٤
      الناس في الوقت الحالي أكثر من أي وقت مضى

      یؤرقني أنني لست في نفس المستوى العقلي أو الفكري للأخرین ٢٥
      حینما تسوء الأمور أكون عادة واثقآ من أنني سأتناولھا بنجاح ٢٦

أنا أكثر من الاخرین قلقآ وإنشغالآ بقدراتي على إقامة علاقات  ٢٧
      إجتماعیة ناجحة مع الغیر

      تزداد ثقتي في نفسي عن كثیرین أعرفھم ٢٨
      اشعربالخوف والترقب وعدم الثقة  أفكر في المواعید ٢٩

       یرى الكثیرون أن مظھري الجسمي غیر جذاب ٣٠
 

عندما أدرس مقررآ جدیدآ أكون متأكدآ من أنني سوف أجتازه  ٣١
      بتفوق حیث سأكون ضمن الطلاب فیھ

      لاأقل عن غالبیة الناس في قدرتي على التحدث أمام مجموعة ٣٢

لآ فأنني كثیرآ حینما أذھب إلى أي تجمعات إجتماعیة كالحفلات مث ٣٣
      ما أشععر بالارتباك والتعب

أتجنب احیانآ القیام ببعض الأشیاء لأنھا تتطلب تواجدي في وسط  ٣٤
      مجموعة

حینما تعقد الاختبارات الدراسیة أو أكلف بعمل أي واجبات  ٣٥
      مدرسیة اكون على یقین من أنني سوف أؤدیھا بنجاح

دث إلیھم بشكل أفضل من  كثیرین غیري عند مقابلة ناس جدد أتح ٣٦
      وذلك بدرجة كبیرة

خر ٣٧       أشعر الأن بأني أكثر حزمآ وحسمآ للإمور قیاسآ بأي وقت 

أقوم أحیانآ بتجنب شخص ما من الجنس الأخر یكون من الممكن  ٣٨
      ان اقیم معھ علاقة لأنني أظل مشدودآ واشعر بالترقب والتوتر

      استطعت ان أغیر في مظھري الجسميأتمنى لو  ٣٩

یقل قلقي وانشغالي حول حول التحدث أمام حشد من الناس بدرجة  ٤٠
      كبیرة وذلك قیاسآ بكثیرین غیري

      أشعر الأن بأنني أكثر تفاؤلآ وایجابیة مقارنة بأي وقت أخر ٤١

ة لاتعد مسألة إجتذاب شخص مناسب من الجنس الأخر لإقامة علاق ٤٢
      عاطفیة معھ مشكلة بالنسبة إلیھ

لو أنني كنت أكثر ثقة بنفسي حینما أتحدث إلى غیري أو أناقشھم  ٤٣
      الأمور المختلفة لكانت حیاتي أفضل مما ھي علیھ

     أبحث دومآ عن انشطة أكادیمیة متنوعة تتطلب إمعان التفكیر  ٤٤
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  إنجازھا والتحدي العقلي لأني أكون على ثقة من أنني استطیع
 بشكل افضل من كثیرین غیري

بإمكاني الحصول على العدید من المواعید الغرامیة  دون أي  ٤٥
      صعوبة أو مشكلة

حینما أكون وسط جماعة یقل شعوري بالراحة  كثیرآ قیاسآ بما  ٤٦
      یشعر بھ باقي الأعضاء

ي الوقت تزداد ثقتي في نفسي على التعامل مع الجنس الأخر ف ٤٧
      الراھن أكثر مما أنا علیھ في العادة

لو أن مظھري الجسمي كان أفضل مما ھو علیھ لكانت أصبحت  ٤٨
      أكثر جذبآ لأفراد الجنس الأخر

 
 


