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 الممذمت واهمُت البحث

وهررًسصرظررلسك ُيررٍس ررٍسص رررستثررر وستثلَ ػررٍستثغررـَذسسحعخبررلستىررخلتحُضُتستثغررـَذستثررقتحٍسرعررـستٖىررخلتحُضُ ثستث ع ثررت

 هىسكٗمسص رٍسرم سبظىثسص ثٍسسوحخرسقبلسوررر ءسوبعـستثمر  يتوحيخؾـمسص ًسنط قسوتىعسمنسقبلستثلَ ػُُنسوتثمـكبُنس

سثخغيُنستْؿتءسوحرمُتستثزقتسب ثر و،سوكرقث سروسىليسبضملسملحبطتسب ثلَ ػتسمىصهتسئثًستثر وسثخع ُرسوحشضُعستثلَ ػٍ

تثغرـَذستثرقتحٍسثروسؿوكسمغىكَر س رٍسكؿوؿسر عر بستثٗصر س رٍستثغـسمنستثق قس ٍسرنرىت سمؾخ  رتسمرنستْثعر رستثلَ ػرُت سو

مىتقفسمعُرتسوثوسحأرُلسمب شرلسص رًسىر ىلستث رلؿ سثرقتس ُضر سراسحغرلستثخظرلَغ ثستَٖض بُرتسمغرلستثخظرلَغ ثستثير بُتس

،ستمَررجس س Van Raalte et al.,2016ثخررًسوتؽررلواس) رر اسكتسثخشررضُعستثٗصرر سث ىطررىبسئثررًسر ؼررلسميررخىيسرؿتء 

س(Kahrović et. Al,  2014ك كو ُخشسوتؽلوا

(سراسعرـَذستثرقتثسمررنسركزرلستثمغرـؿتثسرهمُررتس رًسحطرىَلستثزقررتس6002وَإكرـسكرٗسمرنسطمظررط ًسبر هًس سىرمُلسصرر ؿطس)س

تثيرم ثسوتثمرـكك ثس هرىسب ثخأكُرـسوحعنَنه سهًسم سَقىثوستثلَ ػًسثر يوس س رافتسك نرجسطرىكحوستثعق ُرتسصرنسفتحروسئَض بُرتس

س(964:س6002َخمخعسب ثزقتسوب ْؿتءستثضُـ س)مظط ًسب هًس سىمُلسص ؿس

 ص ً حإرل وتثخٍسقـ ، ثر يو تثلَ ػٍ وحقـَل تثقتث، بقُمت ٖكحب ؽه  تثه مت تثعق ُت تثمه كتث ئعـي تثلَ ػُت تثزقت وحعـ

 حغقُرق ص رً مرنسقـكتحرو ثخأكرـ  تثضهرـ مرن تثمنَرـ ثبرقب تثلَ ػٍ حـ ع قـ عُذ ى بُت، رو ئَض بُت بظىكة تْؿتء ميخىي

س(333:س6000)سرى متسك ملسكتح سس.تثرض ط حغقُق ص ً تثقـكة بعـم ثشعىك  تْؿتء ئص قت رو تثرض ط

 ، ث رضر ط بخىقرعسصر ثٍ حخمُرن بر ثر و تثزقرت را (6002تثمضُـس) صبـ تثعنَن وصبـ (،9441) صر ا منسمغمىؿ وَإكـسكٗ

  رٍ وَير صـ  تثضهرـ وَنَرـ تْهرـت،، ووػرع ، تثخلكُرن وَيرهل ، تَٔض بُرت تٖن عر ٖث ص ًستىخز كة تث لؿ َي صـ وهقت

 (630:س6002تثمضُـس صبـ تثعنَن وصبـ (،661:س9441تثـت عت س)مغمىؿسصر اس ب ثقىة تٖعخ  ظ

 حُرتسوتثمهر كتثستثضمب مَرتسكَ ػتستثضمب مسهًسنش ؽسكَ ػًسفتثسؽ بعسؽ صسَخؼمنسمضمىصتسمرنستثمهر كتثستٖكلوب

َخرستثخلتبؾسبُرهم سثعملسصم تسعلكُتسبم سَخر ى سمعستثضه مستثقيسىخإؿيسص ُوسهقةستثضم تسوثكرلسصهر مسمه كتحروستثؾ طرتس

س(2: 6001 ئبلتهُرسىعـسوتثيُـسمعىعتثخًسحخر ى سمعسؽبُعتسهقتستثضه مسروسشك وس)

 ٖصب ث ثـي كبُلة رهمُت فو  فسصنستٖصهنةستٖؽليسوَعخبلوصه مسعظ استثق نستعـسرصهنةسصمب مستٖني ثسوهىسَؾخس

 حقُُمهر   ٍ حىتمٌ وتعـة علكُت مه كة تثط ثبت عُذسحإؿٌ ص ُو تْؿتء ممن عُذ من تثضمب م رصهنة رقل ثكىنو تثضمب م

ثقتس أنتسَغخ سستثًسحرىت لسقرـكتثسعلكُرتسوبـنُرتسون يرُتس،ستْؽليس تثضمب م رصهنة من صه م رٌ ص ً ك م ت علكُت صم ت

سعخًسحيخطُعستثط ثبتستٖؿتءسبيهىثتسوىٗىتسوئَق  سوصم بس سس

 .(3،س6:س6002تثلؤو،س صبـ تثكلَر صبـ ،سكؤو،س49:س6002شغ حتسورعمـس إتؿستثش فثًسمغمـسئبلتهُر)

تثخرًسحرإؿيسص رًسهرقتستثضهر مسٖنهر سحعخبرلسمرنستثق رنتثسومه كةستثشق بتستٖم مُرتستثيرلَعتسص رًستثُرـَنستعرـستهررستثق رنتثس

 محمدذ بردزاهُ ( س)2 6تٖى ىُتستثخًسَبرًسص ُه سق نتثستكزلسطعىبتس،سوهرًسمرنستثمضمىصرتستٖوثرًسوؿكصرتسطرعىبخه س)

س(29:س6003سشحبتت
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ًسرؿتءستثغلكرتسمرعسوسَخط  سحطىَلسميخىيستْؿتءستثمه كيس ًستثضمب مسمنستثٗصبتسحىت لستثلغبتسوتثمعل تسوتثمقرـكةسص ر

صرر ؿبسمق ومررتستثظررعىب ثستثر يررُتستثخررًسحىتصرروستثٗصبررتسوَررخرسفثرر سبخق ُررلستثشررعىكسبرر ثق قسوحرمُررتستثـت عُررتسوقررىةستٔكتؿةس)

س( س919:سس9443صبـتثبظُلس

تعرـستٖصهرن ستث رُروس رًسكَ ػرتستثضمبر مسومرنستعرـسمخط بر ثستٖؿتءسث ىطرىبسثرٗؿتءستثضُرـسهرىسستثق ن عظ اوَعـسصه مس

تثزقرتسبر ثر وسعُرذسَعرـستثخرىحلسرعرـسرهررستثمشركٗثستثخرًسحىتصروسمع ررسو ىبسب ثٗصبوسثـكصروسص ثُرتسمرنستٖىرخلؽ ءتثىط

تثط ثب ثسصرـستؿت هنسص ُوسوثوستثعـَـسمنستِر كستثي بُتس،سمزلستثخىحل س قرـتاستثزقرتسبر ثر وسممر سَررخشسصرروسعرـودستثظرلت س

 رًستْؿتءس خبرـرستثغلكرتس رًسصرـمستثخىتطرلسوَؼرُقستثمرـيستثغلكرًسستثـتؽ ًس ُرإؿيستثرًسحشرخُجستثعقرلسوتثخ كُرلستثير بً

 رىرر متسكتحرر وَظررع ستثخررـ قستثغلكررًستثيرر ُرسهررقتسب ٔػرر  تسئثررًسصمررىؿستْؿتءسو قررـتنه سثٗنيررُ بُوسوتثخي يررلسوتثخخرر بعس)

س( 949:س6006مغمـستثعلبًس،سم صـةسئىم صُلس ،340:س9111مغمـستثعلبًس،س629:س9442

رؿتءسمهر كةستثشرق بتستْم مُرتسص رًس ميرخىي تنؾ  ع ب ثك ُت تثضمب م م ؿة حـكَو  ٍ صم ه  ؽٗب من تثب عزت ٖع ج وقـ

تث لقتستثلتبعت،سوقـسَلصرعسفثر ستثرًسبعرغستثمشركٗثستثملحبطرتسبعرـمستثقرـكةسص رًستىرخع ؿةستثغ ثرتس ثط ثب ث عظ استثق ن

 حرر وب تْهمُرت مرن رنرو كرثستثب عزرت  قرـ تثملحبطتسب ْؿتء سثرقتتٖن ع ثُتسوتثعق ُتسث ط ثبتسبيهىثتسنخُضتسبعغستثمخغُلتثس

 -حىحل(منس تْؿتءسص ًسصه مسعظ استثق ن ررر ء وؽ طت ث ط ثبت حغـد تثخٍ تثغ ثتستثىقخُت ثخغىَل ب ثـكتىت تثمشك ت هق 

 رمُرتستثزقرتسبر ثر و،تثخشرخجسوح وصـم تثىصٍ من حمكره  ئَض بُت ركزل رؽلي ئثًسىم ث ب ثر و( تثزقت ػعفس -حلكُن صـم

ث غرـَذستثرقتحًسك ىرخلتحُضُتسثمعل رتسمقخرلطس بلنر مش وػرع ؽٗب من وفث  رؿتءه ، ميخىي حغيُن  ٍ َيهر تثقٌ تْمل

س  ص ُخوسص ًستثزقتسب ثر وسوميخىيسرؿتءسمه كةستثشق بتستْم مُتسص ًسعظ استثق ن 

 هذف البحث :

ك ىخلتحُضُتسص ًستثزقتسب ثر وسوميخىيسرؿتءسمه كةستثشق بتستْم مُتس  ص ُتستثغـَذستثقتحًستثخعل،سص ًس َهـ،ستثبغذسئثً

 .ص ًسعظ استثق ن

 فزوض البحث :

 رًستحضر  سبرُنستثقُ ىرُنستثقب رًسوتثبعرـيسث مضمىصرتستثخضلَبُرتس رًستثمخغُرلتثسقُرـستثبغرذسحىصـس لوقسؿتثتسئعظر  ُ  س  9

  تثقُ هستثبعـي

 رًستحضر  سبُنستثقُ ىُنستثقب ًسوتثبعـيسث مضمىصتستثؼر بطتس رًستثمخغُرلتثسقُرـستثبغرذسٖسحىصـس لوقسؿتثتسئعظ  ُ  س  6

  تثقُ هستثبعـي

بُنستثقُ ىُنستثبعـَُنسثمضمىصخًستثبغذستثخضلَبُرتسوتثؼر بطتس رًستثمخغُرلتثسقُرـستثبغرذسحىصـس لوقسؿتثتسئعظ  ُ  س  3

  تثمضمىصتستثخضلَبُت ًستحض  س

ث مضمرىصخُنستثخضلَبُرتسوتثؼر بطتسسصنستثقُ ى ثستثقب ُتس ٍستثمخغُلتثسقُـستثبغرذَىصـسمعـبسحغُلسث قُ ى ثستثبعـَتس  2

 بعـسحطبُقستثبلن مشستثمقخلط س ًستحض  ستثمضمىصتستثخضلَبُت

 مصطلحبث البحث: 

   Self-Talk Strategy اصتزاتُجُت الحذَث الذاتٍ:

ع ثتسث خغكرس ٍستْ ك كسوحىثرـستثشرعىكسب ٖىرخقلتكسطهًستىخلتحُضُتسمعل ُتسه متسثخطىَلسحقـَلستثقتثسوم هىمه ،سوحقرُتس 

وتثخغ ر سص رًسستٖن ع ثًسوتثعق ًسثمىتط تستْؿتءس،سوكقث سحيهرس ٍسحعنَنستثخعبئتستثر يُتسصرنسؽلَرقسمَر ؿةستثزقرتسبر ثر و

س(س9:س6091سMagda Ismailطسس)م صـةستىم صُلسستثظعىب ث
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   Relaxationالاصتزخبء : 

مرنستثرشر ؽسَيرمظسباصر ؿةستثشرغنسوتٖىرخ  ؿةستثك م رتسمرنستثط قرتستثبـنُرتسوتثعق ُرتسوتٖن ع ثُرتسهىستنيغ رسمإقرجسومخعمرـس

س(س س912:س6009وَخمُنسبغُ رستثرش ؽسوتثخىحلسوهىس خلةسمنستثيكىاسوئغ  بستثغىتهس)مغمـستثعلبًس

   Mental Imagery التصىر العملً :

روستىررخلتحُضُ ثستْؿتءستثمط ىبررتسبرضرر طسوؿكصررتسص ثُررتسمررنسطسهررىسئصرر ؿةسحكررىَنسروستىررخلص  سطررىكستثمهرر كتثستثغلكُررتس

س( س660:سس6009تثىػىطسوتثخغكرسؿواسرؿت ه سصم ُ طس)مغمـستثعلبًس

 Self Confidenceالثمت ربلنفش: 

س(969:س6003كتح سوتؽلواس تثرض طط س)رى مت ثخغقُق تثىتقعٍ تثلَ ػٍ هًسطحىقع

  Performance Level :سمضتىي الأداء المهبري

مرنسؽرٗبسركبعرتسمرنسسمه كةستثشق بتستْم مُرتسص رًسعظر استثق رنطهىسمخىىؾستثـكصتستثخًسحغظلسص ُه ستثط ثبتس ًسرؿتءس

تثمغكمررُنسمررنسرصؼرر ءسهُئررتستثخررـكَوسوفثرر سب ىررخبع ؿستثـكصررتستثع ُرر سوتثمرؾ ؼررتسورؽررقسمخىىررؾستثررـكصخُنط س)سحعلَررفس

سئصلت ًس(

 الذراصبث الضبرمت :

 أولا : الذراصبث العزرُت

(سوتثخرًسحهرـ،سئثرًستثخعرل،سص رًسطستثعٗقرتستٖكحب ؽُرتسبرُنسمخغُرلتثستثخرىحلستثعؼر ًس6006ؿكتىتس)ن ؿَرتسصبرـستثقر ؿكس

(س69وحلكُنستٖنخب  سوميرخىيستثخقرـمستثمهر كيسص رًسعظر استثق رنسطستىرخؾـمجستثمررهشستثميرغً،سوقرـسب رةسعضررستثعُررتس)

بستثخغُرلسث خىحلتثعؼر ًسمتؿسحلكُرنستٖنخبر  سوتثخقرـمستثمهر كيسؽ ثبتس،سوقـسرى لثسنخ  شستثبغذسئثرًسراسك مر ستنؾ رغسمعرـ

 س.ص ًسعظ استثق ن

(ستثخًسحهـ،سئثًستثخعل،سص ًسطحأرُلسبعغستٖىخلتحُضُ ثستثعق ُتستثمقخلعتسثخرمُتستثمه كتثس6003ؿكتىتس)ئَم اسمغمـس

ظر استثق رنسثّنير ثط،سوتىرخؾـمجستثر يُتسص ًسع ثرتسق رقستثمر  يرتسوميرخىيسرؿتءستثشرق بتستْم مُرتسص رًستثُرـَنسص رًسع

(سؽ ثبررتسب ث لقررتستثلتبعررتسحؾظررضسصمبرر مسك ُررتستثخلبُررتستثلَ ػررُتسث بررر ثس62تثمرررهشستثخضلَبررًس،سوقررـسب ررةسعضرررستثعُرررتس)

ب ثنق مَق،سوقـسرى لثسنخ  شستثبغذسراسبلنر مشستٖىرخلتحُضُ ثستثعق ُرتسَرإرلستَض بُر سص رًستثمهر كتثستثر يرُتسوع ثرتسق رقس

سيسرؿتءستثشق بتستْم مُتسص ًستثُـَنسص ًسعظ استثق ن تثمر  يتسوميخى

 ثرمؾ ت و ق تثخ كُل ئىخلتحُضُ ث بعغ تىخؾـتم حأرُل ط(ستثخًسحهـ،سئثًستثخعل،سص ًس6004 (تثـىىقٍط ؿكتىتسطمغمـ

 رةسعضررس،سوتىخؾـمستثمرهشستثخضلَبرً،سوقرـسبسطتثمخىتمَُن صه م ص ً تْؿتء وميخىي تثلَ ػُت تثزقت تَٔق  ستثغُىٌسص ً

ص معتستثنق مَق،سوقـسرىر لثسنخر  شستثبغرذسئثرًس ث برُن تثلَ ػُت تثخلبُت بك ُت تثز نُت تث لقت ؽٗر (سؽ ثب سمن61تثعُرتس)

 تثزقرت ( تثلَ ػُت- ص ًستثزقت ئَض بٍ حأرُل تثُىمٍسثو تثغُىٌ تَٔق   تثرمؾ و ق تثمقخلط تثخ كُل ئىخلتحُضُ ث راسبلن مش

 رؿتء وميرخىي )تٖنخبر   حلكُرن–تثعق رٍ تثخظرىك-تٖىرخلؽ ء(تثر يُتس وتثمه كتث كيمت( تثلَ ػُت تثزقت -كغ ثت تثلَ ػت

 .تثمخىتمَُن صه م ص ً تثغلكُت تثضم ت

 ثبنُب: الذراصبث الأجنبُت

حرأرُلس ططستثخرًسحهرـ،سئثرًستثخعرل،سص رًسس Hatzigeorgiadis et al.,(2009)واخدزو ؿكتىرتسطهر حنَضُىكسصُر ؿَنس

،سوتىخؾـمستثمرهشستثخضلَبًس،سوقـسب رةسعضررسسطتثـت عًسص ًستثزقتسب ثر وسوتثق قسوتْؿتءسث لَ ػُُنستثشب رستثغـَذستثقتحً

(سٖص سحرو،سوقـسرش كثستثرخ  شسئثًسراستثغـَذستثقتحًسَعنمستثزقتسب ثر وسوَق لستثق قستثمعل ًسوَي صـسص رًس26تثعُرتس)

سحغيُنستْؿتء س
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تثخًسحهـ،سئثًستثخعل،سص ًسطستثخظىكستثعق رًسوعرـَذستثرقتثسكمررهشسسWalid Gabr"س(2010)ؿكتىتسطوثُـسرعمـسصبل

(سٖصر سمرنسٖصبرًس66،سوقرـسب رةسعضررستثعُررتس)وتىرخؾـمستثمررهشستثخضلَبرًسس"،ثمىتصهتستثؼغىؽس ًستثلَ ػ ثستث لؿَت

وتػغتسبُنستثقُ هسسئثًسراسهر لس لوقوقـسرى لثسنخ  شستثبغذسس،)تثمب كمة،ستثخرو،ستثك كتحُو(بعغستثلَ ػ ثستث لؿَتس

تثقب ًسوتثبعـيسثمضمىصتستثبغذس ًستثخظىكستثعق ًسوتثغـَذستثرقتحٍسومهر كتثسمىتصهرتستثؼرغىؽس رٍستثمضر بستثلَ ػرًس

سثظ ثظستثقُ هستثبعـي 

تثخررٍسحهررـ،سئثرًستثخعررل،سص ررًسطسحرأرُلستثغررـَذستثررقتحًسZourbanos et al"س (2013)ؿكتىرتسطموكبرر نىهسوتؽرلوا

(س22،سوقرـسب رةسعضررستثعُررتس)وتىرخؾـمستثمررهشستثخضلَبرًسس،تحُتسوتْؿتءسثطٗرستثض معتستثمبخـ ُنطتثـت عًسص ًستثك  ءةستثق

ئثرًسراستثغرـَذسوقرـسرشر كثسنخر  شستثـكتىرتسسىررت(،،س43 60ؽ ث سمنسؽٗرسك ُتستثخلبُتستثلَ ػرُتسمخىىرؾسرصمر كهرس)

ضمىصرتستثخضلبُرت سورشر كثسرَؼر سئثرًسرنروسٖسحىصرـستثقتحٍستثـت عًسررلستَض بُ سص رًستثك ر ءةستثقتحُرتسث طرٗرس رًستحضر  ستثم

س لوقس ًسميخىيستْؿتءسبُنستثمضمىصتستثخضلَبُتسوتثؼ بطت 

 منهج البحث :

تىخؾـمجستثب عزتستثمرهشستثخضلَبًسب ىخؾـتمسمضمرىصخُنستعرـتهم سحضلَبُرتسوتْؽرليسػر بطتسصرنسؽلَرقستثقُر هستثقب رًس

سوتثبعـيسثمر ىبخوسثطبُعتستثبغذ 

 البحث : مجتمع وعُنت 

حرستؽخُ كسمضخمرعستثبغرذسب ثطلَقرتستثعمـَرتسمرنسؽ ثبر ثستث لقرتستثلتبعرتسحؾظرضسصمبر مسبك ُرتستثخلبُرتستثلَ ػرُتسث برر ثس

(س91(سؽ ثبت س،سوقـسحرسىغ سصُرتسصشرىت ُتسقىتمهر س)21(سوصـؿهنس)6092س–س6091ص معتستثنق مَقس ث ع مستثض معًس)س

(سؽ ثبرت،سوحررسحقيرُمهنسئثرًسمضمرىصخُنسمخير وَخُنس30تثبغرذستْى ىرُتس)ؽ ثبتسكعُرتستىخطٗصُت سوبقث سرطربغجسصُررتس

تثخىطرُفس(سؽ ثبت،سوقـسحرستثخغققسمنسئصخـتثُتسر لتؿسصُرتستثبغذس ًستثمخغُلتثسقُـستثبغذسمرنسؽرٗبس91قىتمسكلسمرهم س)

ىتءس رًستثمخغُرلتثسقُرـسمعر مٗثستٖثخرسوستٖعظ  ًسثعُرتستثبغذسث مخىىط ثستثغي بُتسوتثىىُؾسوستٖنغلت ر ثستثمعُ كَرت

(سمم سَشرُلسئثرًستصخـتثُرتس3-،س3وهًسحرغظلسم سبُنس)+س(63 9،سس22 0-)سحخلتوطسمع مٗثستٖثخىتءسم سبُنعُذستثبغذس

كمرر سحرررسعيرر رستثخكرر  إسبررُنسمضمررىصخًستثبغررذس)تثخضلَبُررتسوتثؼرر بطت(س ررًسس.بغررذسستثخىمَررعس ررًسح رر ستثمخغُررلتثسقُررـستث

تثمخغُرلتثسصـمسوصىؿس لوقسؿتثتستعظ  ُ سبُنسمضمىصخٍستثبغذستثخضلَبُتسوتثؼ بطتس رًستثمخغُلتثسقُـستثبغذسسوتحؼظس

سمم سَشُلستثًسحك  إستثمضمىصخُنس ًسهق ستثمخغُلتثسقُـستثبغذ  قُـستثبغذ

 أدواث جمع البُبنبث :

 أولا: أدواث خبصت رمُبس متغُزاث النمى:

ستثطىبس:سب ىخؾـتمسصه مستثلىخ مُخلس)ْقلرسىر(  9

 ب ىخؾـتمستثمُنتاسؽبًس)ْقلرسكضر(تثىماس:س  6

 تثعملستثنمرًس:سمنسؽٗبسح كَؼستثمُٗؿ  3

 ثبنُب: أدواث خبصت رمُبس المتغُزاث النفضُت:

س(9:سئصـتؿ:ستثيُـسؽُلي سسم غقس) تؽخب كستثقك ء -9

 (6(سم غقس)9436ورغمؿستثيوُ ٍس مقُ هستثقـكةسص ًستٖىخلؽ ء:س)مغمـسصٗوي -6

 (3(سم غقس)9442)مغمـستثعلبًسوم صـةسئىم صُلسبط قتسميخىَ ثستثخىحلستثعؼ ً:س -3

س  
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 (2(سم غقس)9442مقُ هستثخظىكستثعق ًس ًستثمض بستثلَ ػً س)مغمـستثعلبًسوم صـةسئىم صُلس -2

س(1(سم غقس)6009تؽخب كسئىخلتحُضُتستثخ كُلس)ستثغـَذستثقتحًستَٔض بٍ(:س)مغمـستثعلبًسوم صـةسئىم صُلس -1

س (2(سم غقس)9443)مغمـسصٗويس. مقُ هستتثزقتسب ثر و -2

 الأداء المهبري: مضتىيثبلثب: لُبس 

حرسحقُُرستثط ثب ثسصنسؽلَقسثضرتسمكىنتسمنسركبعسرصؼ ءسمنسهُئتستثخـكَوستثغ طٗثسص ًستثـكخىكت سمرعسؽبرلةسٖسحقرلس

وقـسسؿكصت(س91صنسؽميتسصشلةسص م سبخـكَوستثضمب مسوقـسحرسحقُُرسمه كةستثشق بتستْم مُتسص ًسصه مسعظ استثق نسمنس)

سحرسعق،سرص ًسؿكصتسورقلسؿكصتسث مه كةسورؽقسمخىىؾستثـكصخُن 

 (2م غقس) :لاصتزاتُجُت الحذَث الذاتً رارعب : البزنبمج الممتزح 

 -ف البزنبمج :اهذأ

وميررخىيسرؿتءسسث غررـَذستثررقتحًسك ىررخلتحُضُتستثررًسحرمُررتستثغررـَذستثررقتحًستَٔضرر بٍسوتثزقررتسبرر ثر وَهررـ،ستثبلنرر مشستثمقخررلطس

سسس.شق بتستْم مُتسص ًسعظ استثق نمه كةستث

 أصش وضع للبزنبمج :

ستثبلن مشسَيخرـسص ًسرىوسص مُتس   9

سملتص ةستث لوقستث لؿَتسصرـسحطبُقسحـكَب ثستىخلتحُضُتستثغـَذستثقتحٍ   6

سملتص ةسممنسحطبُقستثخـكَب ثسؿتؽلستثىعـةستثخـكَبُت   3

سحـكَضُتسؿتؽلستثىعـةس حـكَب ثستىخلتحُضُتستثغـَذستثقتحٍسقُـستثبغذسحخرسبطلَقتس  2

س معسملتص ةسصىتملستْمنسوتثيٗمتتثخلكُنسص ًستْؿتءستْمزلسث مه كتثسقُـستثبغذس  1

 مر ىبتسوقجسومك استثبلن مشس   2

 -المذة الزمنُت للبزنبمج :

ب رةسَوبرقث س،س(سؿقُقرتسثكرلسوعرـةس62رىربىصُ س سبمعرـبس)سُرتوعرـتثسحـكَبست(سرىر بُعسبىتقرعسرٗرر3حرسحغـَـسمـةستثبلنر مشس)

(س96ب رةسصرـؿسىر ص ثستثبلنر مشس)َكمر سس،س(سوعرـةسحـكَبُرت62صم ثٍسصـؿستثىعـتثستثخـكَبُتس ًستثبلن مشستثمقخلطسككرلس)ئ

س س(سؿقُقت260)سى صت

 -البزنبمج : محتىي

س-تشخملستثبلن مشسص ًستْبع ؿستِحُت:

 الاصتزخبء -9

 ""Muscular Relaxation الاصتزخبء العضلً  :  -أ    

َمزلستٖىخلؽ ءستثعؼ ٍسرعـستْبع ؿستثخمهُـَتستثه متس رٍسبلنر مشستىرخلتحُضُتستثغرـَذستثرقتحًستثمقخرلط،سوهرىستثبعرـستثرقٌس

سProgressive Relaxationَخؼمنستثعملستثبـنٍسمعستثعؼٗثستثمؾخ  تس،سوقـسحرستىخؾـتمسؽلَقتستٖىخلؽ ءستثخعر قبٍس

مررنستٖنقب ػرر ثستثعؼرر ُتسَخبعهرر ستىررخلؽ ءسحرر مسمررعستٖنخقرر بسمررنسمضمىصررتسثخر ُررقسهررقتستثبعررـس،سوتثخررٍسحخؼررمنسرؿتءسى يرر تس

سصؼ ُتسئثًسرؽليسعخًسَخرستٖىخلؽ ءس ٍسصمُعستثمضمىص ثستثعؼ ُتسب ثضير 
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 ""Mental Relaxation الاصتزخبء العملً  :  -ة   

راستثخرر وسهرىستثم خر طستثل ُيرٍسسثخر ُرقسهرقتستثبعرـس،سب صخبر كس Breath Controlحررستىرخؾـتمسرىر ىرستثرخغكرس رٍستثخرر وس

ثضمُعسؽلقستٖىخلؽ ءسوركزله سحأرُلتسص ًستثخغكرس ٍستثخىحلسوتثق قس،سوقـستصخمـسفثر سص رًسرؿتءسمضمىصرتسمرنسحرـكَب ثس

تثخر وستثخٍسَخرستثخلكُنس ُه سص ًستثخرر وسمرنستثغضر رستثغر صنسوثرُوسمرنستثظرـكس سهرقتسب ٔػر  تسئثرًستىرخؾـتمسرىر ىرس

ستثقتحٍسوفث سث ىطىبسثـكصتسكبُلةسمنستٖىخلؽ ءستثعق ٍستثعمُق سستَٔغ ءسوتَٔغ ء

 Mental Imagery"التصىر العملً : " س-6

َعخبلسهقتستثبعـسمنستْبع ؿستثه متستثقٌسَعكوسحأرُلسبلن مشستىخلتحُضُتستثغـَذستثقتحًسص ًستْؿتءسوقـسحررستىرخؾـتمسحكرلتكس

حظىكستثمه كتثستثغلكُتسصق ُ سمنسؽٗبستىرخـص ءسطرىكةسوتقعُرتسثهرقتستْؿتءسبغُرذسَغخرىٌسهرقتستثخظرىكسص رًسصىتمرلس

تٖن ع ثُتستثمظ عبتسثٓؿتءسوتثرخغكرس رٍستثخظرىك،سرٌسكرلسمر سَؾرخضسستثلؤَتسوتثيمعسوتٔعي هستثغلكٍسوحظىكستثغ ثت

سب ثمه كتثستثغلكُتسؿواستْؿتءستث ع ٍسثه سص ًسصه مسعظ استثق ن س

 Self-talk : الحذَث الذاتًاصتزاتُجُت  -3

ثخرمُرتسمهر كتثسسَمزلسهقتستثبعـسصىهلسبلن مشستىخلتحُضُتستثغرـَذستثرقتحًستثمقخرلط،سو رًسهرقتستثبعرـسحررستىرخؾـتمسحرـكَب ث

تثغـَذستثقتحًسوتثخًسحمز جس ًستىخؾـتمسك مر ثستثخشرضُعسوتثغرذستثرقتحًسوكرقث ستىرخلص  ستْعرـتدسوتثمىتقرفستَٖض بُرتس

وتثي كةسوتثؾبلتثستثـت عتسوحضر سؽبلتثستث شلسوفث سمنسؽٗبسقلتءةسبط قتستثخىكُـسوتثخًسحشخملسص ًسصب كتثسور كر كس

اسوَعخبلسهقتستثبعـسفوسرهمُتس ٍسحعنَنستثزقتسب ثر وسثمىتصهتستثخغرـيسومغ وثرتستثغ ر ظستَض بُتسوتػغتسون بعتسمنستثىصـت

سص ًسميخىيستٖىخز كةستْمزلسوتثبق ءس ًسع ثتسهـوء 

 خبمضب: بجزاءاث البحث:

 الذراصبث الاصتطلاعُت: -

مضخمرعستثبغرذسحؾظرضسس(سؽ ثبرتسحررستؽخُر كهنسصشرىت ُ سمرن91حرسئصلتءستثـكتىتستٖىخطٗصُتسص ًسصُررتسمكىنرتسمرنس)س

(سوفثر س64/90/6091(سئثرًس)93/90/6091)صمب مستث لقتستثلتبعتسوؽ كسسصُرتستثبغذستْى ىُتسوفث س ًستث خرلةسمرنس

تثزبر ثس(سث مقر َُوسس–ئَضر ؿستثمعر مٗثستثع مُرتس)ستثظرـقستثميخؾـمتسوسبهـ،ستثخعل،سص ًسطٗعُتسوى  لسصمعستثبُ ن ث

سس.تثر يُتسقُـستثبغذ

 الصذق :

ق مجستثب عزتسباَض ؿسمع ملستثظـقسثٕؽخب كتثستثر يُتسقُـستثبغذسبطلَقتسطـقستثخكىَنستث لػٍسباىخؾـتمستث رلوقسبرُنس

تثضم ص ثسثمضمىصخُنسرعـهم سممُنةسوهنستثط ثب ثستثمشرخلك ثس رٍستث رلقستثلَ ػرُتسوتْؽرليسمضمىصرتسغُرلستثممُرنةس

 (سؽ ثبتس91وهٍستثعُرتستٔىخطٗصُتسوصـؿسكلسمرهم س)

حؼظسوصىؿس لوقسؿتثتسئعظ  ُ سبرُنستثمضمىصرتستثممُرنةسوتثمضمىصرتسغُرلستثممُرنةس رًستٖؽخبر كتثستثر يرُتس رٍستحضر  سوت

ستثمضمىصتستثممُنةس ٍستثمخغُلتثسقُـستثبغذسمم سَـبسص ًسطـقستٖؽخب كتثسبطلَقتستثخكىَنستث لػٍ س

سالثببث : 

تثخظرىكستثعق رًسس-بط قرتسميرخىَ ثستثخرىحلستثعؼر ًس-ٖىرخلؽ ءٖؽخب كتثستثر يُتس)ستثقـكةسص رًستحرسعي رسمع ملسرب ثست

صرنسؽلَرقسئَضر ؿسمع مرلستٖكحبر ؽسبرُنسحطبُرقسهرق ستثمقر َُوسوئصر ؿةسحطبُقهر ستثزقرتسبر ثر و(سس-تثغـَذستثقتحًس-تثلَ ػًس

Test Retestمررعسملتصرر ةسوصررىؿس  طررلسممرررًسقررـكةسرىرربىص اسبررُنستثخطبُررقسوئصرر ؿةستثخطبُررقسوحررىت لسن رروستث ررلو،سس

(سوهرٍسؿتثرتسئعظر  ُتسصررـسميرخىيسس46 0-س23 0ثخع ُم ثس ًستثخطبُقرُنس،سعُرذستنغظرلثسمع مرلستٔكحبر ؽسمر بُنس)وت

س(سمم سَـبسص ًسراستٖؽخب كتثستثر يُتسص ًسؿكصتسمقبىثتسمنستثزب ث 01 0)
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 المُبصبث المبلُت:

س-تثقُ هسو ق سث خلحُر ستثخر ثً:س)تٖىرخلؽ ءسحرسئصلتءستثقُ ى ثستثقب ُتسثمضمىصتستثبغذس ٍسصمُعستثمخغُلتثسقُـستثبغذسوحر

ميرخىيسرؿتءسمهر كةستثشرق بتستْم مُرتسص رًسصهر مسعظر اسس-بر ثر وتثزقرتسس–تىرخلتحُضُتستثغرـَذستثرقتحًسس-تثخظىكستثعق رًس

س( 6/99/6091(سئثًسَىمستٖررُنس)9/99/6091تثق ن(سوفث ستصخب كتسمنسَىمستْعـستثمىت قس)

 الممتزح :تطبُك البزنبمج التذرَبً  -

(سؽ ثبررتسحؾظررضسصمبرر مستث لقررتس30ق مررجستثب عزررتسبخطبُررقسحضلبررتستثبغررذسص ررًسصُرررتستثبغررذستْى ىررُتسوتثبرر ثةسصررـؿهنس)

(س3(سسرٌسثمرـةس)64/96/6091(سئثرًسَرىمستثزٗرر ءستثمىت رقس)3/99/6091تثلتبعتس رًستث خرلةسمرنسَرىمستثزٗرر ءستثمىت رقس)

س(سؿقُقتسو ق سثؾطتسوئصلتءتثستثبغذ 30معـبس)رى بُعسبىتقعسرٗدسوعـتثسحـكَبُتسرىبىصُ سوب

 المُبصبث البعذَت:س-

تثخظرىكسس-حرسئصلتءستثقُ ى ثستثبعـَتسثمضمىصتستثبغذس ٍسصمُعستثمخغُلتثسقُرـستثبغرذسو قر سث خلحُر ستثخر ثً:س)تٖىرخلؽ ء

ًسصه مسعظ استثق رن(سسوفثر سميخىيسرؿتءسمه كةستثشق بتستْم مُتسص س-تثزقتسب ثر وسس–تىخلتحُضُتستثغـَذستثقتحٍس-تثعق ٍس

س(س39/96/6091(سئثًسَىمستثؾمُوس)30/96/6091تصخب كتسمنسَىمستٖكبع ءس)

سمعسملتص ةسحى لسن وستث لو،سوشلوؽستثخطبُقستثخٍسحرسئحب صه س ٍستثقُ ى ثستثقب ُت 

سالمعبلجت الإحصبئُت: -

سُت: ٍسػىءسهـ،ستثبغذسو ٍسعـوؿس لوػوسحرسئصلتءستثمع ثض ثستٔعظ  ُتستثخ ث

 مع ملستٖثخىتء س–تٖنغلت،ستثمعُ كٌسس–تثىىُؾسس-تثمخىىؾ -

 مع ملستٖكحب ؽس  -

 تؽخب كسطثطسثـٖثتستث لوق  -

س(س 6091)سمظط ًسب هًسوآؽلواستثريبتستثمئىَتسثمعـبستثخغُلس

  



 حميدة عبدالله  

 72  )7102)ديسمبر  مجلـة تطبيقـات علـوم الرياضـة

 عزض ومنبلشت النتبئج:

 أولا: عزض النتبئج : 

 (9جذول )

 (91) = فً المتغُزاث لُذ البحث  والبعذٌ للمجمىعت التجزَبُتدلالت الفزوق رُن متىصطٍ المُبصُن المبلٍ 

ستثقُ ه

س

ستثمخغُلتث

مخىىؾس

تثقُ هس

ستثقب ً

مخىىؾس

تثقُ هس

ستثبعـي

س س،سمس،
قُمتس

سطثط

س61 4س20 6س60 2س20 34س60 33ستٖىخلؽ ءستثعق ًستٖىخلؽ ء

س94 62س23 6س30 93س32 32س22 13ستٖىخلؽ ءستثعؼ ًس

ستثخظىكستثعق ً

س23 4س13 9س23 3س23 91س00 96ستثخظىكستثبظلي

س22 4س29 9س62 2س60 92س43 99ستثخظىكستثيمعً

س96 3س90 6س20 2س20 91س60 99ستثخظىكستثغوسعلكً

س22 3س23 9س32 3س62 91س20 99ستثخظىكستٖن ع ثٍ

س20 3س23 9س22 3س93 91س22 99ستثخغكرس ًستثخظىك

س34 94س61 6س62 99س20 33س33 66ستثقتحًستَٔض بٍتثغـَذسستىخلتحُضُتستثغـَذستثقتحً

س29 63س43 2س02 32س62 34س60 13ستثزقتسب ثر وستثزقتسب ثر و

س63 93س22 9س00 1س23 96س23 2سميخىيسرؿتءسمه كةستثشق بتستْم مُتسص ًسعظ استثق ن

 (5.9.1( =)1...لُمت )ث( الجذولُت عنذ مضتىي )

قُرـس(سوصىؿس لوقسؿتثتسئعظ  ُ سبُنستثقُ ىُنستثقب رًسوتثبعرـيسث مضمىصرتستثخضلَبُرتس رٍستثمخغُرلتثس9َخؼظسمنستثضـوبس)

س ًستحض  ستثقُ هستثبعـي ستثبغذ

 (5جذول )

 (91) =  فً المتغُزاث لُذ البحث  دلالت الفزوق رُن متىصطً المُبصُن المبلً والبعذي للمجمىعت الضبرطت

ستثقُ ه

س

 تثمخغُلتث

مخىىؾس

تثقُ هس

ستثقب ً

مخىىؾس

تثقُ هس

ستثبعـي

س س،سمس،
قُمتس

سطثط

ستٖىخلؽ ء
س22 9س31 0س93 0س93 33س00 33ستٖىخلؽ ءستثعق ً

س22 9س14 0س62 0س93 13س20 13ستٖىخلؽ ءستثعؼ ً

ستثخظىكستثعق ً

س12 0س22 0س02 0س22 99س23 99ستثخظىكستثبظلي

س23 9س26 0س33 0س93 96س30 99ستثخظىكستثيمعً

س22 9س31 0س93 0س60 99س02 99ستثخظىكستثغوسعلكً

س22 0س14 0س02 0س62 99س60 99ستثخظىكستٖن ع ثٍ

س32 9س29 0س60 0س43 99س23 99ستثخغكرس ًستثخظىك

س22 9س14 0 0س62 0س22 66س60 66ستثغـَذستثقتحًستَٔض بٍستىخلتحُضُتستثغـَذستثقتحً

س33 9س12 0س60 0س43 16س23 16ستثزقتسب ثر وستثزقتسب ثر و

س92 2س02 9س93 9س43 3س30 2سميخىيسرؿتءسمه كةستثشق بتستْم مُتسص ًسعظ استثق ن

 (5.9.1( =)1...لُمت )ث( الجذولُت عنذ مضتىي )

(سصـمسوصىؿس لوقسؿتثتسئعظ  ُ سبُنستثقُ ىُنستثقب ًسوتثبعـيسث مضمىصتستثؼ بطتس ٍس)تٖىرخلؽ ءس6َخؼظسمنستثضـوبس)

مهر كةستثشرق بتستْم مُرتسص رًسعظر اسووصرىؿس رلوقس رًسميرخىيسرؿتءستثزقتسبر ثر و(،سس-تثغـَذستثقتحًس-تثخظىكستثعق ًس–

س ًستحض  ستثقُ هستثبعـي ستثق ن
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 (3جذول)

 (91=5= 9) فً المتغُزاث لُذ البحث دلالت الفزوق رُن المُبصُن البعذَُن لمجمىعتً البحث التجزَبُت والضبرطت 

ستثقُ ه

س

 تثمخغُلتث

تث لقسبُنسستثمضمىصتستثؼ بطتستثمضمى ستثخضلَبُت

ستثمخىىطُن

قُمتس

سطثط س سمس سم

ستٖىخلؽ ء
س33 90س62 2س23 9س93 33س22 9س20 34ستٖىخلؽ ءستثعق ً

س20 64س62 93س19 9س93 13س31 9س32 32ستٖىخلؽ ءستثعؼ ً

ستثخظىكستثعق ً

س13 4س02 2س63 9س22 99س90 9س23 91ستثخظىكستثبظلي

س22 90س02 2س46 0س93 96س91 9س60 92ستثخظىكستثيمعً

س20 4س20 2س36 9س60 99س62 9س20 91ستثخظىكستثغوسعلكً

س23 4س00 2س63 9س62 99س42 0س62 91ستثخظىكستٖن ع ثٍ

س32 4س60 3س42 0س43 99س46 0س93 91ستثخغكرس ًستثخظىك

س33 92س93 99س22 9س22 66س32 9س20 33ستثغـَذستثقتحًستَٔض بٍستىخلتحُضُتستثغـَذستثقتحً

س01 36س33 32س32 6س43 16س29 3س62 34ستثزقتسب ثر وستثزقتسب ثر و

س26 3س30 3س42 0س43 3س34 9س23 96ستثق نميخىيسرؿتءسمه كةستثشق بتستْم مُتسص ًسعظ اس

 2...5(= 1...لُمت )ث( الجذولُت عنذ مضتىي )

 رًس(سوصرىؿس رلوقسؿتثرتسئعظر  ُ سبرُنستثقُ ىرُنستثبعرـَُنسثمضمرىصخًستثبغرذستثخضلَبُرتسوتثؼر بطتس3َخؼظسمنستثضـوبس)

س ًستحض  ستثمضمىصتستثخضلَبُت ستثمخغُلتثسقُـستثبغذ

 (.جذول )

 فً المتغُزاث لُذ البحثالنضبت المئىَت لمعذلاث تغُز المُبصبث البعذَت عن المبلُت 

ستثقُ ه

س

 تثمخغُلتث

ستثمضمىصتستثؼ بطتستثمضمى ستثخضلَبُت

تثقُ هس

 تثقب ٍ

تثقُ هس

 تثبعـٌ

معـبس

تثخغُلس

س%

تثقُ هس

 تثقب ٍ

تثقُ هس

 تثبعـٌ

معـبس

ستثخغُلس%

ستٖىخلؽ ء
س34 0س93 33س00 33س22 93س20 34س60 33ستٖىخلؽ ءستثعق ً

س19 0س93 13س20 13س03 31س32 32س22 13ستٖىخلؽ ءستثعؼ ً

ستثخظىكستثعق ً

س19 0س22 99س23 99س03 39س23 91س00 96ستثخظىكستثبظلي

س23 1س93 96س30 99س24 31س60 92س43 99ستثخظىكستثيمعً

س92 9س60 99س02 99س64 34س20 91س60 99ستثخظىكستثغوسعلكً

س23 0س62 99س60 99س41 33س62 91س20 99ستثخظىكستٖن ع ثٍ

س29 9س43 99س23 99س49 39س93 91س22 99ستثخغكرس ًستثخظىك

س66 9س22 66س60 66س22 10س20 33س33 66ستثغـَذستثقتحًستَٔض بٍستىخلتحُضُتستثغـَذستثقتحً

س33 0س43 16س23 16س44 22س62 34س60 13ستثزقتسب ثر وستثزقتسب ثر و

س24 92س43 3س30 2س23 22س23 96س23 2سميخىيسرؿتءسمه كةستثشق بتستْم مُتسص ًسعظ استثق ن

 رًسسقُـستثبغذ ًستثمخغُلتثسثمضمىصخًستثبغذس(سح  وثسني ستثخغُلس ًستثقُ ى ثستثبعـَتسصنستثقب ُتس2َخؼظسمنسصـوبس)

%(س،سبُرمر سحلتوعرجسنيربتس44 22-22 93)س،س قـسحلتوعجسنيربتستثخغُرلسث مضمىصرتستثخضلَبُرتتحض  ستثمضمىصتستثخضلَبُت

س.%(24 92-33 0تثخغُلسث مضمىصتستثؼ بطتس)
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 منبلشت النتبئج :

(سئثًسوصىؿس لوقسؿتثتسئعظ  ُ سبُنستثقُ ىرُنستثقب رًسوتثبعرـيسث مضمىصرتستثخضلَبُرتس رٍستثمخغُرلتثس9حشُلسنخ  شسصـوبس)

  ًستحض  ستثقُ هستثبعـي سسقُـستثبغذ

وحلصعستثب عزتسفث سئثًسحـكَب ثستثبلن مشستثمقخلطسث غـَذستثقتحًسك ىرخلتحُضُتسومر سَشرخملسص ُروسمرنسحرـكَب ثستىرخلؽ ءس

)تٖىخلؽ ءستثعق ًسوتٖىخلؽ ءستثعؼر ً(سوتثخرًسكر اسثهر سبر ثةستْررلس رًسؽ رغسعرـةستثخرىحلسوحغقُرقستٖىرخلؽ ءسثضمُرعس

تثخظررىكسس-ًسمررنسؽررٗبسحرمُررتسربعرر ؿ ستثمؾخ  ررتس)تثخظررىكستثبظررليرصررنتءستثضيررر سوكررقث سحررـكَب ثسثخرمُررتستثخظررىكستثعق رر

تثررخغكرس ررًستثخظررىكس(سوفثرر س ررًسئؽرر كسحكرر م ًسمخررىتما سورَؼرر سس-تثخظررىكستٖن عرر ثٍس-تثخظررىكستثغرروسعلكررًس-تثيررمعً

تسحـكَب ثسثخرمُتسعـَذستثقتثستَٖض بٍسوفث سمنسؽٗبسعـَذستثقتثسوك م ثستثخشضُعسوكقث ستىخلص  ستْعرـتدستَٖض بُر

وتثؾبلتثستثي كة سوتثخًسك اسثه سحأرُلسوتػظسو ع بسص ًستثزقتسبر ثر وسوكرقث سػربؾستثغ ثرتستٖن ع ثُرتستثملحبطرتسبر ْؿتءس

تثغلكًسرعُ ن سوب ثغ ثتستثمنتصُتسثٗصبتسرعُ ن سرؽليسوب ثخ ثًستثغوسص ًسبقبسرقظًسصهـسث ىطىبسئثًسقمتستْؿتءستثضُـس

مرنسمىتقرفسورعرـتدسومزُرلتثستثخرًسَكرىاسثهر سررر كسوتػرغتسومب شرلةسص رًسىر ىلسررر ءسصم ُتستثخـكَ سومر سَرلحبؾسبهر س

ستثط ثبتسوص ًسميخىيسقـكحه سومه كتحه سورَؼ سصٗقخه سب ِؽلَن س

(ستثرًستاسػربؾسوحعرـَلستثغ ثرتستثر يرُتسوتثبـنُرتس693س-692:س6006وحخ قسهقةستثرخ  شسمعسم سرشر كستثُرتس)مغمرـسصرٗويس

ؾسوتثق قسوتثخىحلسثـيستثٗص سىىتءسقبلسروسررر ءسروسبعرـستثمر  يرتسحضعرلستثٗصر سه ؿ ر سثٗص س،سوؽ غسميخىَ ثستثؼغ

 س.ووترق سمنسن يتسوق ؿكسص ًستثخغكرس ًسفتحتسوركزلسقـكةسص ًسحلكُنستٖنخب  سمم سَىرلستَض بُ سص ًسميخىيستْؿتء

ٗصر س رًسمرطقخروستثر يرُتستثمز رًستثخرًس(ستاستثخ ىقس ًستْؿتءسَغـدسصرـم سَكىاستث624:س6000كم سَشُلسس)رى موسكتح 

 سس.منسرهرسؽظ  ظه ستثخغكرس ًسحلكُنستٖنخب  

(سراستٖىخلؽ ءسَعـستثق ىررستثمشرخللس رًسصمُرعستثبرلتمشستثعق ُرتس666:س6009وَخ قسفث سمعسم سرش كسئثُوس)مغمـستثعلبًس

عظبًسثخغقُقسر ؼلستثرخ  ش،سورَؼ سَشرُلسثم سثوسمنسرهمُتس ًسؽ غسعـةستثخىحلسوتثق قسوحهُئتستثمر ػستثر يًسوتثهـوءستث

ئثًسراسحـكَب ثستثخظىكستثعق ًسحعملسص ًسمَ ؿةسؿت عُتستث لؿسوئصط ء ستثمنَـسمنستثزقتسب ثر وسوتىرخبع ؿستْ كر كستثير بُتس

سس.ص نب ،سكم سحعملسص ًسحرمُتستٔعي هسب ثرض ط

ذستثررقتحًسك ىررخلتحُضُتسَيررمظسثٗصبررتس(سئثررًسراستىررخؾـتمستثغررـMagyar and Chaseَس1996وحشرُلس)م صُرر كسوحشرر ه

س.تثضمب مسب ثخغ  سص ًستثغىتصنستثر يُتسومَ ؿةستثزقتسب ثر وسوحطىَلسميخىيستْؿتء

(سئثرًسرهمُرتستثرـمشسبرُنستثغرـَذستثرقتحًسوتثخظرىكسس Afsanepurak and Bahramس2012وَإكـس)ص ي نُبىتلسوبهرلتم

صنسؽلَقسمَ ؿةسرقخوس ًسن يوسو رًسقـكتحروسوحغيرُنسميرخىيستْؿتءستثعق ًسوتثقيسَيهرس ًسحعنَنستثخعبئتستثر يُتسثٗص س

ستثمه كي س

تثـىرىقٍس ،مغمرـس6003سئَمر اسمغمرـسمغمرـ ،6006 ن ؿَرتسصبرـستثقر ؿكسرعمرـ)وحخ قسهق ستثرخ  شسمعسم سرش كسئثُوسكٗسمنس

ص رًسراستثغرـَذستثرقتحًسس(سZourbanos et alس2013موكبر نىهسوتؽرلوا،سسWalid Gabrس2010وثُرـسصبرل،س6004

سك ىخلتحُضُتسَإرلسبظىكةستَض بُتسص ًستثزقتسب ثر وسسوميخىيستْؿتءستثمه كي 

(ستثرًسراستثغرـَذستثرقتحًسرعرـستىرخلتحُضُ ثستثخ كُرلس61:س6000،سمغمرـستثعلبرًسس12،س6001وَشُلس)هر كؿيسوتؽرلواس

ًسبشركلسؽر ص سعُرذسَعخبرلسرعرـستثرـوت عستثقتحُرتستثخًسثه سصٗقتسورُقتسبخغيُنسميخىيستْؿتءسبشكلسص مسوتْؿتءستثلَ ػر

 تَٔض بُتسوتْكزلس  ص ُتسمم سَإؿيسئثًسمَ ؿةستثط قتسوتٖىخز كةسوتثزقتسوتثخلكُنسوتثضهـسومَ ؿةسميخىيستْؿتء س

(سراسنض عرر س ررًسرؿتءستثخكىَررر ثستثغلكُررتسوحر ُررقستثغلكرر ثستثمكىنررتسثمهرر كةس46س:6002وَشررُلسطصرر ؿبسصبررـستثبظررُلطس)

تٖم مُتستثيلَعتسص ًستثُـَنسثضهر مسعظر استثق رنسَغقرقستثزقرتسبر ثر وستْمرلستثرقيسَرإؿيسئثرًسحرمُرتستثقرـكةسص رًسستثشق بت

سحضيُـستثخر ىقسوتٖىخملتكسوتثخىت قسوتٖحنتاسوتثخىقُجستثي ُرس ًسرؿتءستثمه كةس 
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ُنستثقب رًسوتثبعرـيسث مضمىصرتسبُنستثقُ ىرحىصـس لوقسؿتثتسئعظ  ُ  سسوهقتسَغققستث لعستْوبسث بغذسوتثقيسَرضسص ًسط

سط ستثقُ هستثبعـي ًستحض  ستثخضلَبُتس ًستثمخغُلتثسقُـستثبغذس

صـمسوصىؿس لوقسؿتثتسئعظ  ُ سبُنستثقُ ىُنستثقب ًسوتثبعـيسث مضمىصتستثؼ بطتس ٍس)تٖىرخلؽ ءس (6وَخؼظسمنسصـوبس)

مهر كةستثشرق بتستْم مُرتسص رًسعظر اسيسرؿتءسووصىؿس رلوقس رًسميرخىتثزقتسب ثر و(،سس-تثغـَذستثقتحًس-تثخظىكستثعق ًسس–

س ًستحض  ستثقُ هستثبعـي ستثق ن

وحعنيستثب عزتسفث سئثًسراستثبلن مشستثخق ُـيستثمخبعس رًسحرـكَوسمر ؿةستثضمبر مسَهرخرسب ثض نر ستثبرـنًسوتثمهر كيسَ خقرـسئثرًس

س6003سَمرر اسمغمررـسمغمررـ،ئ6006ن ؿَررتسصبررـستثقرر ؿكسرعمررـ)وَخ ررقسفثرر سمررعسمرر سرشرر كسئثُرروسكررٗسمررنستثض نرر ستثر يررً س

س (سZourbanos et alس2013موكب نىهسوتؽلوا،س6004،مغمـتثـىىقٍس

عُذسَعخمـسهقتستثخغينسص ًسحكلتكستٖؿتءستثمه كيسثمه كةستثشرق بتستٖم مُرتسص رًستثُرـَنسص رًسعظر استثق رنس رًسمغ وثرتس

سٖحق اسهقةستثمه كةس

تثمه كتثستثغلكُتس ًستثضمب مسَخأىوسص ًسحرمُتستثظ  ثستثبـنُتس(ستثًستاسحع رس902:س9444وقـستش كستؿَلسىعـسشرىؿةس)

سوتثمه كتثستثغلكُتسوتثر يُتسوتاستيسحقظُلس ًستعـستثضىتن سَإرلسب ثي  سص ًستٖؿتءستثمه كيس 

وحليستثب عزتستنتسب ثلغرسمنسعـودستثخغينس ًسميرخىيستٖؿتءستثمهر كيسث ط ثبر ثستثرًستاسهرقتستثخغيرنسمغرـوؿسٖاسهرقةس

كةسحرسحـكَيه س رًستثعر مستثير بقسوتاستثخغيرنستثغر ؿدستصخمرـسص رًسحكرلتكستثمهر كةس قرؾسمرعسبعرغسحرـكَب ثستٖصرـتؿستثمه 

سوحلصعستثب عزتسهقتستثخغينس ًسميخىيستٖؿتءستثمه كيستثًستثبلن مشستثخق ُـيستثمخبعس تثؾ صس

ُ ىررُنستثقب ررًسوتثبعررـيسث مضمىصررتسبررُنستثقٖسحىصررـس ررلوقسؿتثررتسئعظرر  ُ  سوهررقتسَغقررقستث ررلعستثزرر نًستثررقيسَرررضسص ررًطس

 ط تثقُ هستثبعـي ًستحض  ستثؼ بطتس ًستثمخغُلتثسقُـستثبغذس

وصىؿس لوقسؿتثتسئعظ  ُ سبُنستثقُ ىُنستثبعـَُنسثمضمرىصخًستثبغرذستثخضلَبُرتسوتثؼر بطتس(ستثًس3ورش كثسنخ  شسصـوبس)

س  ًستحض  ستثمضمىصتستثخضلَبُتس ًستثمخغُلتثسقُـستثبغذ

ثبلنر مشسث غرـَذستثرقتحًستثمقخرلطسعزرتسهرقتستثخغيرنستثرقيسؽرلرسص رًستثمضمىصرتستثخضلَبُرتسنخُضرتسحعلػره سوقـسحعرنيستثب 

وتثخًسك اسثه سب ثةستْرلس ًسسك ىخلتحُضُتسوم سَشخملسص ُوسمنسحـكَب ثستىخلؽ ءسوحظىكسصق ًسوتثغـَذستثقتحًستَٖض بٍ

ستثضمب م سوحرمُتستثزقتسب ثر وسوحغيُنسميخىيستْؿتءس ًسؽ غسعـةستثخىحل

موكبر نىهس،سسWalid Gabr س2010وثُرـسصبرل،س6003سئَمر اسمغمرـسمغمرـ)وحخ قسهق ستثرخ  شسمعسم سرش كسئثُوسكٗسمرنس

ص ررًسراستثغرـَذستثررقتحًسك ىررخلتحُضُتسثروسحررأرُلس عر بس ررٍسحطرىَلسوحعنَررنستثزقررتسس(سZourbanos et alس2013وتؽرلوا

سب ثر وسسوحغيُنسميخىيستْؿتءستثمه كي 

(سئثًسرهمُتسحكلتكسصب كتثستَض بُتسمزرلطستىرخملس رًستْؿتءس،سَمكررًستثقُر مسبرقث طس932:س9442وَشُلسطمغمـستثعلبًطس)

 ًستثمىتقفستثخًس ًسع صتسئثًسمنَـسمنستٖىخز كةسثخر ُرسميخىيستثخىحلس،سثقتسَض سراسَكىاسحغجسحظل،ستثط ثبتسق  متس

تثرًسع ثرتستثهرـوءسوتثخلكُرنستثخرًسَط رقسص ُهر سع ثرتستثط قرتستثر يرُتسسبخع ُم ثسوصب كتثستَض بُرتسفتحُرتسمرنسرصرلستثىطرىب

ستثمز ً س

(س ًسراسعـَذستثرقتثستَٖضر بٍسَعخبرلسمرنس30: 6002كم سَـصرسفث سم سروكؿ سطسمظط ًسب هًس،سىمُلسصبـستثق ؿكط)سس

صنسن يوستَض بُتستثيرم ثسركزلستثمغـؿتثسرهمُتس ًسحطىَلستثزقتستثلَ ػُتسوحعنَنه س،سعُذسرنوستفتسك نجسطىكةستثٗص س

 وتثمـكك ثس هىسَخمخعسب ثزقتستثلَ ػُتسوتْؿتءستثضُـ 

(سَعخبلستثغـَذستثقتحًستَٔضر بٍسسمرنسستٖىر ثُ ستثخرًسحيرهرس رٍسسحعنَرنستثزقرتس232،س231:س9443وَإكـس)مغمـسصٗويس

وستثخظررىكتثسروستٖن عرر ٖثسبرر ثر وسوحزُررلسثـَرروستٖعيرر هسبرر ثخغكرس ررٍستثمىتقررفستثمؾخ  ررتسصررنسؽلَررقستىررخبع ؿستْ كرر كسر

ستثي بُتسوحغىَ ه ستثًسصىتن ستَض بُت س
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 ,Kahrović et. Al،ستمَرجسكر كو ُخشسوتؽرلواسسVan Raalte et al., 2016) ر اسكتثخرًسوتؽرلواكرٗسمرنسسوَخ رق

فستثًسراستثغـَذستثرقتحًسنىصر سمرنستثخؾطرُؾستثعق رًستث   رًستثمب شرلسوتثرقيسَير صـسص رًسحع ررسوتكخير رسمؾخ رس(س 2014

تثمه كتثستثغلكُتسوتىخؾـتمستثك م ثستث ع ثتستثظغُغتسوتثخًسَمكنسراسحإؿيستثًسع ثتسمنتصُتسصُـةسوب ثخ ثًسبرقبسرقظرًس

سصهـسث ىطىبستثًسقمتستْؿتء س

بُنستثقُ ىُنستثبعـَُنسثمضمىصخًستثبغرذسحىصـس لوقسؿتثتسئعظ  ُ  سسوهقتسَغققستث لعستثز ثذسث بغذسوتثقيسَرضسص ًسط

سط ستثمضمىصتستثخضلَبُت ًستحض  سثؼ بطتس ًستثمخغُلتثسقُـستثبغذستثخضلَبُتسوت

 رًسثمضمرىصخًستثبغرذسح  وثسني ستثخغُلس ًستثقُ ى ثستثبعـَتسصنستثقب ُتس(ستثًس2ورش كثستثرخ  شستثخًسَىػغه سصـوبس)

-22 93تس)،س قرررـسحلتوعررجسنيررربتستثخغُرررلسث مضمىصرررتستثخضلَبُررر رررًستحضرر  ستثمضمىصرررتستثخضلَبُرررتسقُرررـستثبغرررذتثمخغُررلتثس

س.%(24 92-33 0%(س،سبُرم سحلتوعجسنيبتستثخغُلسث مضمىصتستثؼ بطتس)44 22

وَمكنسح يرُلسهرق ستثنَر ؿتثسص رًسرنهر سبمز برتستنعك ىر سثؾؼرى سمضمىصرتستثبغرذستثخضلَبُرتسثبلنر مشستثغرـَذستثرقتحًسس

 Walidس2010وثُرـسصبرل،س6003سئَم اسمغمرـسمغمرـ)وحخ قسنخ  شسهق ستثـكتىتسمعسنخ  شسكٗسمنسس.ك ىخلتحُضُتستثمقخلط

Gabrس2013موكبر نىهسوتؽرلواس،سسZourbanos et alص رًسراستثغرـَذستثرقتحًسك ىرخلتحُضُتسثروسحرأرُلس عر بس رٍسس(س

 حطىَلسوحعنَنستثزقتسب ثر وسسوى همجس ًستٖكحق ءسبميخىيستْؿتءستثمه كي 

نستثضىتنر ستثه مرتستثخرًسحيرهرس رًس((سئثرًسراسعرـَذستثرقتثسَعخبرلسمر362،س361س:6006وَإكـسطمغمـسعيرنسصرٗويطس)

حعنَررنستثخعبئررتستثر يررُتسثٗصرر سصررنسؽلَررقسمَرر ؿةسرقخرروس ررًسن يرروسو ررًسقـكتحرروسوحزُررلسثـَرروستٔؿكتلسبرر ثخغكرس ررًستثمىتقررفس

ستثلَ ػُتستثمؾخ  ت 

تعرـيس(سئثًسرهمُتستثغـَذستثقتحًسثٗص ستثلَ ػًسوتثقيسَعرـس6092معسم سرش كسئثُوس)بزُرتس  ػلسوحخ قسنخ  شستثـكتىتسس

تثمه كتثستثعق ُتستثؼلوكَتسثٓؿتءستثر صظسوحغقُقستثخ ىقسوتثخمُنس ٍستثرش ؽستثلَ ػرًستثممر كهسوؽ طرتسصررـم سحرنؿتؿس

تثؼررغىؽسروسَخط رر ستثخلكُررنس ررٍستْتؿتءسوتثخشررضُعسثمىتطرر تستْؿتءسوتىررخع ؿةستثغ ثررتستٖن ع ثُررتستثمز ررًسوتثشررغنستثر يررًس

حعنَنهرر سعُررذسرنرروستفتسك نررجسطررىكةستثٗصرر سصررنسن يرروستَض بُررتستثيررم ثسثخغقُررقستٖنضرر مسوحطررىَلستثزقررتستثلَ ػررُتسو

 وتثمـكك ثس هىسَخمخعسب ثزقتسب ثر و 

(سَخط  ستٖكحق ءسبميرخىيستْؿتءستثمهر كيسحرىت لستثلغبرتسوتثمعل رتسوتثمقرـكةس919:س9443كم سَشُلس)ص ؿبسصبـتثبظُلس

س.لستثخىحلسوتثق قسوحرمُتستثـت غُتس،سقىةستْكتؿةسص ًسرؿتءستثغلكتسمعسمق ومتستثظعىب ثستثر يُتسوَخرسفث سبخق ُ

وَخؼظسمنسؽٗبسم سىبقسحغقُقستث لعستثلتبعسوتثقيسَررضسص رًسطَىصرـسمعرـبسحغُرلسث قُ ىر ثستثبعـَرتسصرنستثقب ُرتس رًس

س.تثمخغُلتثسقُـستثبغذسبعـسحطبُقستثبلن مشستثمقخلطط

سالاصتخلاصبث:

عـوؿسصُرتستثبغذسوؽظ  ظه سومنسؽٗبستثخغ ُلستٔعظ  ٍسس ٍسػىءسهـ،سو لوعستثبغذسوتثمرهشستثميخؾـمس،سو ٍ

سوتىخر ؿتسص ًستثرخ  شستثخٍسحرستثخىطلسئثُه ،سرمكنستىخؾٗصسم سَ ٍ:

 .تثغـَذستثقتحًسك ىخلتحُضُتسَإرلستَض بُ سص ًستثزقتسب ثر و  9

 تثغـَذستثقتحًسك ىخلتحُضُتسَإرلستَض بُ سص ًسميخىيسرؿتءسمه كةستثشق بتستْم مُتسص ًسعظ استثق ن س  6
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 التىصُبث 

س ٍسعـوؿسؽطتسوئصلتءتثسهقتستثبغذ،سوتنطٗق سمنستٖىخؾٗط ثستثخٍسحرستثخىطلسئثُه سحىطٍستثب عزتسبم سَ ٍ:

ن رلتسثمير همخوستَٖض بُرتسوتث ع ثرتس رًسحرمُرتستثزقرتسسػلوكةسحطبُقسبلن مشستىخلتحُضُتستثغـَذستثرقتحًستثمقخرلط  9

 ب ثر وسوحغيُنسميخىيسرؿتءسمه كةستثشق بتستْم مُتسص ًسصه مسعظ استثق ن 

ئصلتءستثمنَرـسمرنستثبغرىدسوتثـكتىر ثس رًسستىرخلتحُضُتسستثغرـَذستثرقتحٍسث خعرل،سص رًس  ص ُخهر سوكُ ُرتستثرـمشس  6

 ًسر ؼلستثرخ  ش بُرهم سوني سحىمَعسمغخىيسكلسمرهم سث ىطىبسئث

 ئصلتءسؿكتىتسمم ر تسص ًسصُر ثسمؾخ  تسوحؾظظ ثسرؽليسثخغقُقستٖىخ  ؿةسمنسحطبُقستثبلن مش   3

 المزاجع:

 العزرُت: المزاجع :أولاا 

س.(:طستثمب ؿبستْى ىُتسث ضمب م،سك ُتستثخلبُت،سص معتستْمهلس،تثق هلة6001ئبلتهُرسىعـسمغ ىب،ستثيُـسمعىعستثيُـس)  9

س. ،سؿتكستث كلستثعلبٍس،ستثق هلةس3(:سطص رستثر وستثلَ ػتطس،ستثم  هُرستثخطبُق ثس،سؽ9442كتح س)رى متسك ملس  6

س.حطبُق ثس ًستثمض بستثلَ ػًط،سؿتكستث كلستثعلبً،ستثق هلةس-(س:سطحـكَ ستثمه كتثستثر يُت6000رى متسك ملسكتح س)  3

(س:تثلص َررتستثر يررُتس6003صبررـستثغ ررُعسئىررم صُلسبررـكس(سرىرر متسك مررلسكتحرر ،سطررـقًسنررىكستثررـَنسمغمررـ،سئبررلتهُرسصبررـسكبرروسؽ ُ ررت،   2

س.ث لَ ػُُنسحىصُه ثسئكش ؿَت،سمط بعستثـتكستثهرـىُت،ستثق هلة

تثغررـَذستثررقتحًسس–(:سططحررأرُلسبعررغستٖىررخلتحُضُ ثستثعق ُررتستثمقخلعررتس)ستثخ كُررلس ررًستثىتصرر ستثمهرر كيس6003ئَمرر اسمغمررـسمغمررـس)  1

 ثتسق قستثمر  يتسوميرخىيسرؿتءستثشرق بتستْم مُرتسص رًستثُرـَنسص رًسعظر استثق رنسثّنير ثط،ستَٖض بٍ(سثخرمُتستثمه كتثستثر يُتسص ًسع

س.تثمإحملستٖق ُمًستثلتبعسث مض وستثـوثٍسث ظغتسوتثخلبُتستثبـسنُتسوتثخلوَظسوتثلَ ػتسوستثخعبُلستثغلكٍسثمرطقتستثشلقستْوىؾ

مض رتستْمرنسوتثغُر ة،سص معرتسنر َفستثعلبُرتسث ع رىمستْمرُرت،ستثعرـؿس(:سطتثغـَذستثرقتحٍسثٗصر ستثلَ ػرٍط،س6092بزُرتسمغمـس  ػلس)   2

س.340

(:سسطتثؾظ  ضستثبُىمُك نُكُتسثٓؿتءستثمه كٌسص ًسعظ استثق نس ٍسػىءسحعرـَلستثخظرمُرس6002كؤو،سصبـستثكلَرسصبـستثلؤو،س)   2

س.تثهرـىٍط،سكى ثتسم صيخُل،سك ُتستثخلبُتستثلَ ػُتسبرُن،سص معتسع ىتا

ىوستثع مُتس ًسحـكَ ستثضمب مط،ستثضنءستْوب،سؿتكستث كلستثعلبًس،ستثق هلة9443بظُلسص ًس)ص ؿبسصبـستث   3 ٍْ س.(:سطن لَ ثست

س.بر ث(طس،ستثمكخبتستثمظلَتس،ستٔىكرـكَتس-(:سطستثضمب مستث رًس)برُن6002ص ؿبسصبـستثبظُلسص ً)  4

س.،سملكنستثكخ رسث رشلس،ستثق هلةس6تثمض بستثلَ ػٍط،سؽ(:سطىُكىثىصُتسمىتصهتستثؼغىؽس ٍس6002صبـستثعنَنسصبـستثمضُـسمغمـس)  90

س0(س:سطرىوسحع ُرستثضمب مطس،سؿتكستث كلستثعلبً،ستثق هلةس6003مغمـسئبلتهُرسشغ حتس)   99
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 الملخص باللغة العربيـة 

 فاعليةةةة الحةةةديت الةةةراتي ياسةةةتراتيجية علةةةو الوقةةةة بةةةال ال ومسةةةتوا يدا  م ةةةارة ال ةةةقلبة ا ماميةةةة 
 .علو حصان القاز

 حميدة عبدالله عطية خضرجو

 .جم ورية مصر العربية – جامعة الزقازيق –يلية التربية الرياضية للب ات  –والتعبير الحريو التمري ات والجمباز قسم 

َهـ،ستثبغذسئثًستثخعل،سص رًس  ص ُرتستثغرـَذستثرقتحًسك ىرخلتحُضُتسص رًستثزقرتسبر ثر وسوميرخىيسرؿتءسمهر كةستثشرق بتستْم مُرتسص رًس

مضمىصخُنستعـتهم سحضلَبُتسوتْؽليسػ بطتسصنسؽلَقستثقُ هستثقب رًسعظ استثق ن ستىخؾـمجستثب عزتستثمرهشستثخضلَبًسب ىخؾـتمس

وتثبعـي سحرستؽخُ كسصُرتستثبغذسب ثطلَقتستثعمـَتسمنسؽ ثب ثستث لقتستثلتبعتسحؾظضسصمب مسبك ُتستثخلبُرتستثلَ ػرُتسث برر ثسص معرتس

تثزقررتسبرر ثر وسوميررخىيسرؿتءسمهرر كةستثشررق بتستثنقرر مَق سوقررـستىخؾ ظررجستثب عزررتسراستثغررـَذستثررقتحًسك ىررخلتحُضُتسَررإرلستَض بُرر سص ررًس

تْم مُتسص ًسعظ استثق ن سوحىطًستثب عزتسبؼلوكةسحطبُقسبلن مشستىخلتحُضُتستثغـَذستثقتحًستثمقخرلطسن رلتسثمير همخوستَٖض بُرتس

س وتث ع ثتس ًسحرمُتستثزقتسب ثر وسوحغيُنسميخىيسرؿتءسمه كةستثشق بتستْم مُتسص ًسصه مسعظ استثق ن 
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 الإ ـجليزيـةباللغة الملخص 

Effectiveness of Self-Talk as A Strategy on Self-Confidence And The Performance Level of Hand Spring Skill on Vaulting 

Horse. 

Hameeda Abduallah Attia Khadragy  

  

The research aims to identify the effectiveness of self-talk as a strategy on self-confidence and the 

performance level of hand spring skill on vaulting horse. The researcher used the experimental 

approach by using two groups one of them is experimental group and the other is control group 

with pre and post measurements. The sample was selected by intentional way of female students in 

the fourth year of specialization gymnastics, Faculty of Physical Education for Girls, Zagazig 

University. The researcher concluded that the self-talk as a strategy has a positive effect on the self-

confidence and the performance level of hand spring skill on vaulting horse. The researcher 

recommends that applying the proposed program of self-talk strategy due to the positive and 

effective contribution in developing the self-confidence and the performance level of hand spring 

skill on vaulting horse.  

 


