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  (2023)  ( الطٌت1( الجسء )2العدد ),  هجلت بٌها للعلىم الإًطاًيت

 الرهايت للاعبى الٌفطى التىتر هقياش بٌاء

 راشد ,ايواى الرازق عبد ,هٌى اضواعيل هاجدة,على  ضوير شيواء

 حلىاى جاهعت, بٌيي رياضيت تربيت كليت , الرياضى والتقىين والاجتواع الٌفص علن قطن

 ومشكلة البحث:المقدمة 

            :اولا المقدمة
 البدني من بعدييا لكل متلاحقة قفزات القرن الحادى والعشرين مع إشراقة الرياضة الحديثة تشيد

Physical والراحة، والنفسى  المجيود تبادل من يشممو ، بماPsychological دراسة من ، بما يشممو 
 الرياضي لمنشاط ممارستو خلال الرياضي المرتبطة بالفرد العقميـة والعمميات والخبرات لمسموكيات

 لمفورمة وصولا النفسية والميارات الحركية الميارات بين التكامل تحقيق بيدف وذلك التخصصي،
 (4)الرياضيةـ

 تطوير الى تيدف الإنسانية التى العموم أحد  Sport Psychologyالرياضي النفس عمم ويعتبر
 الاعتبار دراسة فى الأخذ مع الذاتية، عمى خبراتو والتعرف سموكو تحميل خلال منالرياضى،  لمفرد الأداء

 النشاط ممارسة خلال من وذلك الرياضى، الفرد ليذا والتفكير والتصور كالإدراك المعرفية العمميات
التى  النفسية والعقبات المشكلات عمى لمتعرف الأساسية الدعائم أحد كونو الى ىذا بالإضافة الرياضى،
تنافسو الرياضى بأفضل أداء تسمح بو  تتيح لو متابعة وحمول، بدائل إيجاد مع الرياضى، الفرد يواجييا

 قدراتو واستعداداتو.
 

تمثل الجوانب النفسية والعمميات العقمية احدى المحددات الميمة فى احراز النجاح وتحقيق المستوى 
نطلاقا من التكامل بين النظرية والتطبيق فى تحقيق أقصى الافضل فى الاداء لجميع الالعاب الرياضية،  وا 

أداء رياضى ممكن، تشغل الميارات النفسية مدخل تطبيقى ىام لعمم النفس الرياضى، وذلك بما يسيم بو فى 
قبل وأثناء توفير العديد من الأساليب والوسائل لتعديل سموك الفرد الرياضى والتحكم فى أفكاره وانفعالاتو 

 (91)لأداء الرياضي.وعقب ا
 

النفسية قدراتيم ى مدى استفادة اللاعبين من م( ان التفوق الرياضى يتوقف ع0222تب")ار  يرى "اسامة       
م يوطاقت اتيمر م البدنية ، فالقدارت النفسية تساعد عمى تعبئة قدياتر ى نحو لا يقل عن الاستفادة من قدمع

 (4).ةل برام  لتدريب الميارات النفسيا من خلاىويمكن تطوير البدنية لتحقيق اقصى وافضل اداء رياضى ، 
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  (2023)  ( الطٌت1( الجسء )2العدد ),  هجلت بٌها للعلىم الإًطاًيت

عديد من الضغوط اثناء ممارسة النشاط م( ان اللاعب يتعرض ل0222العربى )"محمد  ويذكر       
وضغوط التدريب الرياضى  المحيط ووسائل الاعلام والجميور الرياضى التخصصى مثل ضغوط الجو

التوتر النفسي من أىم المشكلات التي تواجو معظم الرياضيين ولو العديد من و يعتبر  والعلاقة مع المدرب،
مثل تبديد الطاقة البدنية ، والحرمان من لحظات الاستمتاع في ممارسة الرياضة ، كذلك فان  الآثار السمبية

وفي الغالب  النفسي قد يضعف من ثقة الرياضي بنفسو عندما يمتمكو الاعتقاد والتفكير بأنو غير كفؤ، التوتر
 (09.)عتزال المبكر عن ممارسة الرياضةيكون سببا رئيسيا لمعزوف أو الا

 يحدث التوتر النفسي عندما يوجد عدم توازن بين ما يدركو الرياضي وبين ما ىو مطموب منو فيو        
استمرار التوتر النفسي يجعل كما ان  .البيئة ، وبين مايدركو بالنسبة لاستعداداتو لخوض المباريات الرياضية

ر يعمى عكس النتيجة المطموبة ، ويظ إثارة القمق ، وبعد ذلك يعمل مما يؤدى الىتشن  فى حالة العضلات 
 (0.)وظيور أفكار يصعب السيطرة عمييا عمى الرياضي المتوتر نفسيا ضعف في الذاكرة وضعف التركيز

 

ى المصرى الباحثة كلاعبة رماية بالمنتخب القومومن خلال خبرة ويمكن تحديد مشكمة البحث   
حكم ، كما كونيا  (0294 – 0222فى العديد من البطولات العربية والافريقية فى الفترة من ) ومشاركتيا

، عالم ال تبطولا العديد منفى تحكيم  ةشاركوالم( وحتى الان، 0294دولى بالاتحاد المصرى الرماية منذ )
حيث يعد الانتباه من اىم  الماجستير رسالة خلالللاعبى الرماية  الانتباه تيا حولاسبالاضافة الى  اتمام در 

مكنو من السيطرة عمى ي -بما يسمح لو ببداية قوية  – الميارات النفسية المطموبة لمرامى لتحقيق افضل اداء
تماثل الاداء عمى ة مكنو من اخراج طمقة صحيحة ، ليس ىذا فقط بل ايضا القدر يافكاره وانفعالاتو ومن ثم 

 طوال فترة المباراه. )تكراره( الصحيح
 

بين الرامى  ئلايقف حال وقد لتركيز التوترتوتر النفسى قد يؤثر عمى اأن ال ةالباحث تلاحظكما  
وقدرتو عمى  الاحتفاظ باليدوء لتحقيق افضل اداء ينت  طمقة صحيحة بل وتكرار ىذه الاجراءات طوال 

 المباراه ، وصولا الى مرحمة التدفق والالية فى الاداء.
 

تعرض اللاعب لضغوط المنافسة ومواجية التفكير فى النتيجة المترتبة عمييا من الانضمام الى و  
لتأىل لبطولة ىامة خارجية او المكافأه المالية المخصصة لممراكز الاولى او حتى الخوف من المنتخب او ا

يصبح اقل نتيجة فى الفريق كل ىذه ضغوط تأتى بالتوتر وما يتبعو من تغيرات فسيولوجية )زيادة ضربات 
ت سميمة ، وكذلك القمب( التى سرعان ما تؤثر عمى اجراء السحب والتنشين فيحول دون اخراج طمقة بإجراءا

التغيرات الانفعالية مثل اجتياح شعور الخوف من اطلاق الطمقة وشعور اللاعب بعدم قدرتو السحب )الزناد( 
Triger تغيرات العقمية مثل عدم القدرة عمى التركيز عمى الميمة المطموبة وتشتتو وانتقالو من م، واخيرا ال



 - 861 -                                                             راشد ,ايواى الرازق عبد ,هٌى اضواعيل هاجدة, على ضوير شيواء

 

  (2023)  ( الطٌت1( الجسء )2العدد ),  هجلت بٌها للعلىم الإًطاًيت

فكرة سمبيو الى اخرى فيجد نفسو غير قادر عمى السيطرة عمى ادائو  وما يترتب عميو من ىبوط المستوى 
 فى التدريب او المنافسة. 

  
تغيـــــــرات وضـــــــغوط الاداء المســـــــتمرة التعامـــــــل مـــــــع م عمـــــــىالرامـــــــى تســـــــيم فـــــــى زيـــــــادة قـــــــدرات  وقـــــــد        

ـــــدريب او المنافســـــة. ـــــرة الت ـــــة  وفـــــي ضـــــوء ماســـــبق طـــــوال فت ـــــي محاول ـــــاء لجـــــاءت فكـــــرة البحـــــث الحـــــالى ف بن
 ه للاعبى الرماية الدولية.امتوتر النفسى  ونتائ  المبار لمقياس 

 

ــــو الاول مــــن        ــــى ان ــــة البحــــث الحــــالى ف ــــى نوعــــو وتكمــــن اىمي ــــة ف ــــاء محاول ــــاس بن ــــوتر مقي  النفســــى لمت
يســـــيم  وقـــــد. الرياضـــــى الأداء فعاليـــــة تطـــــوير وبالتـــــالي المبـــــاراه، خـــــلال بالنتـــــائ  وعلاقتـــــو  الرمايـــــة للاعبـــــى

 التـــــى الدراســـــات نـــــدرة أن كمـــــا . الرمايـــــة للاعبـــــي النفســـــى لمتـــــوتر مقننـــــة وســـــيمة ايجـــــاد فـــــى البحـــــث الحـــــالى
 عمــــــى التعــــــرف فــــــى يســــــيما قــــــد جديــــــدة قيــــــاس اداه اســــــتخدام الــــــى بالإضــــــافة الرمايــــــة لاعبــــــي فئــــــة تناولــــــت
 .لدييم النفسى بالتوتر وعلاقتيا لمرماة النفسية المتغيرات بعض

 

 عممية خلال النفسي الإعداد برام  دور ر اىمية البحث التطبيقية فى تفعيليمن ناحية اخرى تظ       
 يساعدكما  .لممباراه المصاحب النفسى التوتر فى التحكم فى الرماة مساعدة خلال من والمنافسات، التدريب
 الضغوط مصادر من والتخمص معو، والتكيف الرياضى بالأداء الاستمتاع في  الرماية لاعبي الحالي البحث
 من الكمى أو الجزئي الانسحاب أو النفسي الإنياك فرص من والتقميل سمبية، نفعالاتوا   فكارمن اى أ النفسية

 .  الممارسة الرياضية
ـــــــد        ـــــــايز اشـــــــار وق ـــــــة ان 0202 حميـــــــدوش ف  حـــــــدة تخفيـــــــف مـــــــع لمتعامـــــــل الاســـــــترخاء تقنيـــــــات فعالي
ــــــوتر  رياضــــــة فــــــى طويمــــــة مســــــافات جــــــرى الرياضــــــى الاداء فــــــى الانجــــــاز مســــــتويات وتحســــــن النفســــــي الت
ــــــوى العــــــاب ــــــد اشــــــار كمــــــا ، ق ــــــد الحكــــــيم عب ــــــى رزق الحكــــــيم عب ــــــف اســــــتخدام ان ال  التنافســــــية المعــــــب مواق
 الفســـــيولوجى،) الثالثـــــة ابعـــــاد فـــــى النفســـــي التـــــوتر مســـــتوى تخفـــــيض فـــــى عاليـــــة فعاليـــــة ذو الاىـــــداف بفـــــارق
ـــــى ـــــى( الانفعـــــالى ، العقم ـــــدم كـــــرة رياضـــــة ف ـــــة مـــــن ، الق  الناشـــــئين ان"  ســـــمير شـــــيماء" اشـــــارت اخـــــرى ناحي
 تشـــــتت اكثــــر خارجيــــة مثيــــرات اســــتقبال مــــن يزيــــد الــــذى الواســــع الخــــارج الانتبــــاه باســــموب يتميزيــــون الرمــــاه
 الرمـــــاه مـــــن اكثـــــر النفســـــي التـــــوتر مظـــــاىر بعـــــض حـــــدوث فـــــى ســـــببا تكـــــون وقـــــد الناشـــــىء لمرامـــــى الانتبـــــاه
 ويقمـــــل التركيـــــز يزيـــــد الـــــذى الضـــــيق الخـــــارجى الانتبـــــاه اســـــموب يفضـــــمون اســـــموب يســـــتخدمون الـــــذين الكبـــــار
 .النفسي التوتر مظاىر من ويحد  التشتيت
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 :البحث هدافأ
 .الرماية للاعبى النفسى للتوتر مقياس بناء .1

 . الرماه على مقياس التوتر النفسي قيد البحث ستجابةا على التعرف .2

 فروض البحث:
مقياااااتو ر اااااا ال ر ه ياااااس  ىلماااااتا يفساااااو مياااااا   ر اااااا ال ر ه ياااااس  ر م ااااا ل ر ميااااا    ااااا   -1

 )فيي   جى، ره فت ى ، عقىى(.
 .ا جد فل ق فى رياجت تت ر لمتا عىى م ت ل ر مقيتو -2

 
   :البحث وادوات مجتمع وعينةمنهج و 

مثل ، و البحث لطبيعة لمناسبته نظرا وذلك المسحي بالاسلوب الوصفي جنهالم استخدمت الباحثة          

من الجنسين   (المصرى للرمايةالمقيدين بالاتحاد )لاعبى الرماية  المسدس والبندقية مجتمع البحث 

( والمنتخبات الوطنية لكل من )السعودية 44وعددهم )( حيث أن المنتخب الوطنى المصرى 185وقوامهم)

واللاعبين المحلين المقيدين ( 44وعددهم ) (اليمن  - لعراقا – تونس -الجزائر  –عمان  –البحرين  –

نادى طائع  -المؤسسة العسكرية -نادى بدر  -اتحاد الشرطة  -نادى الصيد المصرى  -نادى الشمس ) باندية 

   :لاعب ولاعبة موزعين كالتالى( 42)وعددهم ( مدينة نصر -ميت غمرغزل  -الجيش  هيئة قناه السويس 

  .عينة اساسية( 155)و عينة استطلاعية(33)

  

 : انات هذا البحث بالوسائل التاليةاستعانت الباحثة فى جمع البي وقد

 :تحليل المراجع والدراسات وقد تمثلت فى  -ا

 .الرياضى ورياضة الرمايةلم النفس لعلمية فى مجال عالمراجع ا -     

 .لت التوتر النفسى ورياضة الرمايةالدراسات السابقة التى تناو -

 .مع بعض اساتذة علم النفس الرياضىالمقابلات الشخصية  -ب         

 : (1ملحق ) استطلاع راى الخبراء  -            
خبراء من اساتذة علم النفس الرياضى بكليات التربية الرياضية ممن ( خمسة)بعدد  استعانت الباحثة كما

 توفرت لديهم الشروط التالية 

 استاذ جامعى لديه خبرة لا تقل  عن خمسة عشر عاما. -

 .خبرة فى مجال علم النفس الرياضى استاذ دكتور لديه -
 .تدريب الرماية الكما استعانت الباحثة بخبراء فى  للبندقية والمسدس ممن لديهم خبر فى مج -

 

 :ر النفسى للاعبى الرماية الدوليةخطوات بناء مقياس التوت

هدف البحث وفى ضؤ ما التزمت به الباحثة من منهج علمىى وعينة البحث ومن خلال التحليل لتحقيق        

باتباع المنطقى للمراجع المتخصصة لتحديد محاور مقياس التوتر النفسى للاعبى الرماية الدولية " وذلك 

 الخطوات التالية:

 :الصورة الاولية للمقياس

 : تحديد المحاور الاساسية للمقياس -ا



 - 878 -                                                             راشد ,ايواى الرازق عبد ,هٌى اضواعيل هاجدة, على ضوير شيواء

 

  (2023)  ( الطٌت1( الجسء )2العدد ),  هجلت بٌها للعلىم الإًطاًيت

الاطلاع على المراجع العلمية المتخصصة ، والدراسات العلمية المرتبطة وشبكة توصلت الباحثة        

 –المجال الفسيولوجى  المعلومات الدولية الى الاتفاق ان اجمع العلماء على ان مجالات التوتر النفسى  هم )

ر النفسى للاعبى الباحثة هذة المجالات كماحاور لمقياس التوت المجال العقلى( مما دعى –المجال الانفعالى 

 .الرماية الدولية

عبارة ، وترتيب العبارات بطريقة  07محاور ،  3قامت الباحثة بترتيب المقياس المكون من         

( ثلاثى لتحديد شدة الاستجابة وهى ) كثيرا،احيانا،ابدا ميزان متسلسلة ثم وضعت امام كل عبارة

( اذا كان اتجاه العبارة سلبى ، ثم 3،2،1( على التوالى فى اتجاه العبارة الايجابى ، )1،2،3ودرجاتها)

 .اعدت التعليمات الخاصة بالمقياس

من اساتذة علم النفس والقياس والتقويم  خمسهقامت الباحثة بعرض المقياس فى صورته الاولية على  -ب

 :والبندقية وذلك بهدف التعرف على الرياضى بكليات التربية الرياضية وخبراء  فى مجال المسدس

 رياضة الرماية.اولا : تحديد مدى مناسبة المحاور لطبيعة 

 :رات لقياس المحور المقترح من حيثثانيا : تحديد مدى مناسبة العبا

 .اراتالعب مدى صياغة -
 خرى .ل محور بالحذف او باضافة عبارات اكفاية العبارات تحت ك -

 : رض على الخبراء على النحو التالىالعوقد جاءت نتائج 

 .ى مناسبة المحاور لرياضة الرماية% على مد177موافقة الخبراء بنسبة  -
 .% على مدى كفاية محاور المقياس177موافقة الخبراء بنسبة  -
 .% على مناسبة العبارات لكل محور177 افقة الخبراء بنسبةوم -

افقة على % على الاقل للمو05وفى حدود ما وضعته الباحثة من نسبة لقبول راى الخبراء وهو اتفاق        

 .قبول المحاور والعبارات
 

رات بطريقة متسلسلة عبارة ، وترتيب العبا 07محاور  3قامت الباحثة بترتيب المقياس المكون من        

( 3،2،1ودرجاتها)احيانا ، ابدا( ،كل عبارة ميزان ثلاثى لتحديد شدة الاستجابة وهى )كثيرا  وضعت امامثم 

 ( اذا كان اتجاه العبارة سلبى ، ثم اعدت التعليمات الخاصة1،2،3على التوالى فى اتجاه العبارة الايجابى ، )

( لاعب ولاعبة من 37ية قوامها )للمقياس ملحق )ب( ، كما قامت بتطبيق المقياس على عينة استطلاع

المقيدين بالاتحاد المصرى للرماية بندقية ومسدس من مجتمع البحث ومن خارج العينة الاساسية بغرض 

 .لتوتر النفسىلرماية على مقياس اتحديد استجابات لاعبى ا
 

 للمقياس العلميةحساب المعاملات * 

  الداخلي( قساتالا الصدق:)صدقحساب معامل  اولاً:

 

 



 الرهايت للاعبى الٌفطى التىتر هقياش بٌاء                                                                                            - 871 -

 

  (2023)  ( الطٌت1( الجسء )2العدد ),  هجلت بٌها للعلىم الإًطاًيت

 (1جدول )

 (37 اليه )ن = تنتمي التيقيم الارتباط بين درجه كل عباره والمحور 

 3المحور  2المحور  1المحور  م

1 73330 73412 731,2 

2 73554 73760 7312, 

3 735,6 73301 73216 

4 73223 73575 73461 

5 73534 735,3 7330, 

6 7366 732,3 7327, 

0 730,0 73463 73263 

, 73061 7344, 731,4 

, 73133 73365 73124 

17 73534 7351 7325, 

11 73515 7352, 7345, 

12 734,2 736,0 7340, 

13 73555 735,2 734,4 

14 73222 7360, 73120 

15 73525 7354, 73441 

16 73241 73303 73503 

10 73466 73456 73265 

1, 7337, 7357, 733,4 

14 73535*  73651* 7346,*  

27 73454*  73105 73450*  

21 7324, 733,,* 73527*  

22 - 73636* 73171 

23 - 73733 73672*  

24 - 732,7 73425*  

25 - - 73447*  

 

 (70361( = )7075* قيمة )ر( الجدولية عند مستوى )

إحصائية بين درجه كل عبارة والمحور التي تنتمى  يوجد ارتباط ذات دلالة ( انه:1يتضح من جدول )       

( عبارة موزع علي 48( عبارة غير داله، لذا يصبح المقياس في صورته الثالثة مكون من )22اليه عدا )

 .( محاور اساسية3)
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  (2023)  ( الطٌت1( الجسء )2العدد ),  هجلت بٌها للعلىم الإًطاًيت

 (2جدول )

 (37قيم الارتباط بين درجه كل محور والدرجة الكلية للمقياس )ن = 

 المحاور م
عدد 

 العبارات
 )ر(

*,,735 14 الفسيولوجي 1  
*73562 ,1 الانفعالي 2  
*73677 15 العقلي 3  

 (70361* قيمة )ر( الجدولية = )

 -( انه: 3يتضح من جدول )

 .أولاً: يوجد ارتباط ذات دلاله إحصائية بين درجه كل محور والدرجة الكلية للمقياس

 .ثانياً: حساب معامل الثبات، )ألفاكرونباخ(

( رامى 37قامت الباحثة  بايجاد معامل الثبات بطريقة الفا كرونباخ للمقياس وذلك على عينة قوامها )       
 ورامية من نفس مجتمع عينة البحث 

 (3جدول )

 (37قيم الفاكرونباخ لحساب ثبات المقياس )ن = 

 )ر( م

 73,031 معامل الارتباط بين الجزئين
 736555 معامل جتمان

 730732 الجزئي الأولمعامل الفا 
 730561 معامل الفا الجزئي الثاني

 -( انه: 3يتضح من الجدول )

 ( وهي قيم مرضية لقبول ثبات المقياس وانه صالح للتطبيق.708031معامل الارتباط بين الجزئين )

 : التطبيق على العينة الاساسية -
ويتكون مقياس التوتر ( رامى ورامية 155رماه وقوامها )تم المقياس على العينة الاساسية لل  -

 ( عبارة.48لنهائية من)النفسى للاعبى الرماية الدولية فى صورته ا

 :المعالجات الاحصائية للبيانات

 .الوصفىالاحصاء  -1
 .معامل الارتباط بيرسون -2
 .معامل الفا كرونباخ -3
 . T.testدلالة الفروق )ت(  -4
 .تحليل التباين فى اتجاه واحد -5
   .  L.S.Dدلالة الفروق   -6
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  (2023)  ( الطٌت1( الجسء )2العدد ),  هجلت بٌها للعلىم الإًطاًيت

 المراجع

 : العربية باللغة المراجع:  اولا

تاثير تكنولوجيا الوسائط الفائقة على جهاز دقة التصويب للاعبى (: 2715احمد فاروق سويلم ) -1

 الرماية ضغط هواء" رسالة دكتوراه غير منشورة ، كلية تربية رياضية جامعة بنها.

 فس الرياضى ، القاهرة دار الفكر العربى، القاهرة.نال: علم (1440) اسامة كامل راتب -2
 : تدريب المهارات النفسية ، دار الفكر العربى القاهرة .(2777) اسامة كامل راتب -3
 : النشاط البدنى والاسترخاء ، دار الفكر العربى ، القاهرة .(2774) اسامة كامل راتب -4

لاقته بمستوى الانجاز الرياضي للاعبي )التوتر النفسي وع(: 2711)اخرونثامر محمود ذنون، و  -5

 .منتخبات كليات جامعة الموصل لبعض الألعاب الفردية والفرقية.مجلة الرافدين للعلوم الرياضية

( : " التوتر النفسى وعلاقته بمستوى الانجاز 2711) تامر محمود ذنون ، منهل خطاب سلطان -6

لفردية والجماعية " ، مجلة الرافدين الرياضى للاعبى منتخبات كليات الموصل لبعض الالعاب ا

 ( ، العراق.54( العدد )10)–المجلد  –للعلوم الرياضية 

( : تاثير تنمية الادراك الحس الحركى على تعلم دقة التصويب 2711) حسام سامى السيد طنطاوى -0

رياضية ة رياضة فى الرماية بالمسدس لطلبة كليه الشرطة ، رسالة دكتوراه غير منشورة ، كلية تربي

 .بنين جامعة حلوان

اثر وحدات تدريبية بتقنيات الاسترخاء على التخفيف من التوتر النفسى (: 2727)فايز بن حميدوش -8

 .سنة 10وتحسين انجاز الركض لدى عدائى المسافات النصف طويلة اقل 

: اثر التدريب فى حل المشكلات والاسترخاء العضلى فى ضبط التوتر النفسى ، (5,,1دحادحة ) -4

 .منشورة ، جامعة اليرموك ، الاردنرسالة ماجستير غير 

: "بناء مقياس لاساليب الانتباه للاعبى الرماية" رسالة ماجستير غير (2715) شيماء سمير على -17

 منشورة ، كلية تربية رياضية بنات ،جامعة حلوان.

( " دراسة مقارنة بين بعض متطلبات البدنية والوظيفية لفاعلية الرماية 2712) ل مجيد واخرونعاد -11

الرياضة ،  للاعبى البندقية الهوائية والمسدس الهوائى رجال " مجلة علوم التربية الياضية ، كلية التربية

 .جامعة بغداد ، العراق

بفارق الاهداف على مستوى التوتر  نافسيةمواقف اللعب الت :(2727) عبد الحكيم عبد الحكيم رزق -12

النفسى وبعض الاداءات تأثير التدريبات المهاريه المركبه لدى لاعبى كره القدم " مجله اسيوط لعلوم 

  .وفنون التربيه الرياضيه "

وحدة تعليمية بإستخدام البروفيل المورفولوجي والنفسي  بناء" :( 2774) علاء الدين العاصي -13

 ة".بقطاعات الشرطة بوزارة الداخلي للاعبي الرماية
 .دقة الرمى بسلاح البندقية للشباب: ايجاد المنحنى البيانى ل(2777) عناد جرجس فياض  -14

ناطيسيه واثرها على بعض : " استخدام وسيله الثبات المغ( 2713)  غصون ناطق عبد الحميد -15

 13القدرات الخاصه ومعدل النبض والانجاز فى المسدس الهوائى "، مجله العلوم الرياضيه ، المجلد 

 .الرياضيه ، جامعه بغداد ، العراقكليه التربيه 

ابائهم وعلاقته التوتر النفسى لدى طلبة الصف السادس الاعدادى و(: 2771) قحطان ، ساهرة -16

 ، بغداد ، العراق.كليه الاداب، الجامعة المستنصرية ،ى، رسالة ماجستير غير منشورىبالتحصيل الدراس
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  (2023)  ( الطٌت1( الجسء )2العدد ),  هجلت بٌها للعلىم الإًطاًيت

: تاثير بعض التمرينات البدنية على تعلم فاعلية الرمى بالبندقية الهوائية"، (2772) كريمة فياض -10

 مجلة الرياضة المعاصرة ، المجلد الاول ، كليه التربية الرياضية ، جامعة بغداد.

اب الحديث : التوجيه والارشاد النفسى فى المجال الرياضى" مركز الكت(2727) لماجدة اسماعي -18

 .للنشر ، الطبعه الاولى
: التدريب العقلى باستخدام البرمجة اللغوية العصبية لتطوير (2711) محمد احمد عبد اللطيف -14

منشورة ، جامعة  استراتجيات التفكير وفاعلية الاداء فى بعض الرياضات الفردية ، رسالة دكتوراه غير

 .ان ، كلية التربية الرياضية بنينحلو
: " دور الممارسات الرياضية فى خفض التوتر النفسى لدى الطلبة (2774) محمد حسن خضر -27

 .1. ع 4المتميزين ، دراسة مقارنة "  مجلة ابحاث كلية التربية الاساسية مج 

الرياضى" دار الفكر العربى ، ( : " التدريب العقلى فى المجال 2771) العربى شمعون محمد -21

 الطابعة الثانية.

المجال والارشاد النفسى فى التوجيه :(2772)اسماعيلمحمد العربى شمعون ،ماجدة  -22

 الرياضى،مركز الكتاب للنشر ،القاهرة .

نظام ملاحظة مقترح لتحليل وتقويم بعض جوانب مستوى " "( : 2775) منذر اسماعيل فرحان  -23

 "بالأسلحة الهوائية أداء الرماه المتقدمين

( : " التوتر النفسى بكرة السلة عند طلاب التربية الرياضية ضمن 2711)  ميثم صالح كريم -24

 مراحلها الثلاثة " مجلة علوم التربية الرياضية العدد الاول المجلد الرابع .

امعة فاعلية برنامج ارشادى جمعى لخفض التوتر لدى طالبات كلية التربية ج"  نبيل صالح سفيان -25

 بحث منشور . " تعز

الاسترخاء العقلى على درجة الوتر لدى لاعبى كرة القدم  ( :تاثير استخدام2718) نفل بين فهد -26

 بدولة الكويت"

( : " الاستثارة الانفعالية والتوتر النفسى لدى 2714)  ولاء جمعة الكساسبة ، هاشم محمد ابراهيم -20

دنى وعلاقتها بترتيب الفرق "  مجلة دراسات العلوم لاعبى الكره الطائرة فى الدورى الممتاز الار

 .1العدد  46التربوية ، المجلد 

(: فاعلية الاستراتيجيات العقلية على توجيه التوتر وتطوير مستوى 2774) وليد احمد جبرحسن -28

اداء مهارة الهجوم المركب فى سلاح الشيش )دراسة حالة(ى،رسالة دكتوراه غير منشورة ظنكلية 

 .ضية بنين ،جاعة حلوانتربية ريا
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  (2023)  ( الطٌت1( الجسء )2العدد ),  هجلت بٌها للعلىم الإًطاًيت

اسماء السادة الخبراء    
 الاسم الصفة

استاذ عمم النفس الرياضى بقسم عمم النفس والاجتماع والتقويم 
جامعة حموان . –الرياضى ، كمية تربية رياضية بنين   ا.د رشا محمد اشرف  

استاذ عمم النفس الرياضى بقسم عمم النفس والاجتماع والتقويم 
جامعة حموان . –الرياضى ، كمية تربية رياضية بنين   ا.د صفاء محمد جابر  

استاذ عمم النفس الرياضى بقسم عمم النفس والاجتماع والتقويم 
جامعة حموان . –الرياضى ، كمية تربية رياضية بنين   ا.د. احمد صلاح  

استاذ عمم النفس الرياضى بقسم عمم النفس والاجتماع والتقويم 
جامعة حموان . –الرياضى ، كمية تربية رياضية بنين  ابراىيم الرفاعى وائل أ . د.   

استاذ عمم النفس الرياضى بقسم عمم النفس والاجتماع والتقويم 
جامعة حموان . –الرياضى ، كمية تربية رياضية بنين  احمد جبر وليدأ.د    

والتقويم استاذ عمم النفس الرياضى بقسم عمم النفس والاجتماع 
جامعة حموان . –الرياضى ، كمية تربية رياضية بنين   أ.د احمد صلاح الدين خميل  
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  (2023)  ( الطٌت1( الجسء )2العدد ),  هجلت بٌها للعلىم الإًطاًيت

(2ملحق )  
 استمارة استطلاع راى الخبراء فى مقياس التوتر النفسى للاعبى الرماية الدولي

               جامعة حموان
   كمية التربية الرياضية لمبنات بالقاىرة

 قسم العموم التربوية والنفسية والاجتماعية الرياضية 
 

 استمارة استطلاع راى الخبراء فى مقياس التوتر النفسى للاعبى الرماية الدولية ) الصورة الاولية( 

الاستاذ الدكتور /   
تحية طيبة وبعد.........                                        

 
بمحاولة بناء مقياس التوتر النفسى  للاعبى الرماية الدولية ،  ويتراوح تقوم الباحثة / شيماء سمير .  

سنة( وىذه الاستمارة لاستطلاع راى سيادتكم كخبراء فى المجال  09فوق  –سنة  09اعمارىم ما بين ) تحت 
 وذلك لمتفضل بتحديد ما يمى :

اولا: مدى مناسبة المحاور ، ومدى كفايتيا .   

بة العبارات لقياس المحور المقترح من حيث :ثانيا : تحديد مدى مناس  

 . مدى مناسبة صياغة العبارات 

 . كفاية العبارات تحت المحور بالحذف او باضافة  عبارات اخرى 

عمما بان ميزان التقدير الى سوف يستخدم عند تطبيق المقياس سيكون ثلاثى ) كثيرا ، احيانا ، ابدا(  
تعاونكم لاثراء العمل العممى. والباحثة تتوجو لكم بخالص الشكر عمى  

 

   الباحثة         
 شيماء سمير عمى
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  (2023)  ( الطٌت1( الجسء )2العدد ),  هجلت بٌها للعلىم الإًطاًيت

بتداييه( المقياس فى صورته الا 3ملحق )   
 اولا الوحىر الفطيىلىجى:

يضُ وً ِب يشؼز ثٗ اٌلاػت ِٓ رغيزاد فٝ اٌؼٍّيبد اٌحيٛيخ ِٓ اٌشؼٛر ثبٌغثيبْ ٚرخفخ فٝ اٌؼضلاد 

 رمٍض فٝ اٌّؼذح ٚاٌزغجخ فٝ اٌمئ.ريجض فٝ ثؼض اٌؼضلاد ٚ ٚاٌشؼٛر ثؼذَ الارشاْ ٚوثزح الاثٛي ِغ

 ِٕبطت   اٌفمزٖ َ
غيز 

 ِٕبطت

ارٜ 

 اٌزؼذيً

 أب ولاػت رِبيٗ 

       اخذ طؼٛثٗ فٝ إٌَٛ ٌيٍٗ اٌّجبرٖ 1

       يٕزبثٕٝ شؼٛر ثبٌزغجٗ فٝ اٌمئ يَٛ اٌّجبرٖ طجبحب 2

       يخفك لٍجٝ ثشذٖ ٌحظٗ دخٌٛٝ ِيذاْ اٌزِبيٗ يَٛ اٌّجبرٖ طجبحب  3

       يشداد رؼزق يذٜ ) لجض اٌظلاذ ( اثٕبء اٌّجبرٖ  4

       يخفك لٍجٝ ثشذٖ ٌحظٗ ٔذاء اٌحىُ ٌجذء اٌشِٓ اٌّحزظت ٌٍزِٝ  5

       اشؼز ثدفبف حٍمٝ ػٕذ ثذء اٌطٍمبد اٌّحزظجٗ ٌٍّجبرٖ  6

       اشؼز ثبررفبع درخٗ حزارٖ خظّٝ ثشىً غيز اػزيبدٜ ػٕذ ثذء اٌّجبرٖ  7

       اٌشبرة ( يَٛ اٌّجبرٖ  -اٌذلٓ  -اٌحبخت  -ارغت فٝ أزشاع شؼز ) اٌزأص  8

       اشؼز ثخفمبْ لٍجٝ ػٕذِب يٛخٗ اٌٝ اٌحىُ اٜ رٕجيٗ  9

       يفبخئٕٝ رمٍض ) ِغض ( ثّؼذرٝ يَٛ اٌّجبرٖ  10

       اشؼز ثبٌُ فٝ خظّٝ لٝ يَٛ اٌّجبرٖ 11

       يشداد ا٘زشاس اٌظلاذ فٝ يذٜ اثٕبء اٌزظٛيت 12

       افمذ شٙيزٝ ٌٍطؼبَ لجً اٌّجبرٖ ثيَٛ اٚ ػذٖ ايبَ 13

       احض ثثمً وجيز فٝ اٌززخز اثٕبء ػٍّيٗ اٌظحت خلاي اٌزظٛيت 14

       اثٕبء اٌزِٝ رشداد ضزثبد لٍجٝ ػٕذ ٚلٛف اٌّذرة خٍفٝ 15

       رشداد ضزثبد لٍجٝ ٚلذ اػلاْ إٌزيدٗ  16

       رٕزبثٕٝ ثؼض اٌزشٕدبد اٌؼضٍيٗ اٌّفبخأٖ اثٕبء اٌزِٝ 17

       اشؼز ثبلاررجبن ػٕذِب رٛادّ٘ٝ ِشىٍٗ اثٕبء اٌزِٝ 18

       ( ػذٖ ِزاد لجً اٌّجبرٖ  W.Cاشؼز ثبٌزغجٗ فٝ دخٛي دٚرٖ اٌّيبٖ )  19

       اشؼز ثجزٚدٖ فٝ خظّٝ لجً ثذء اٌّجبرٖ  20

       رشداد ضزثبد لٍجٝ ثؼذ اداء طٍمٗ طيئٗ  21
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 ثانيا المحور الانفعالى :
 تشمل كل ما يشعر بو اللاعب من غضب او خوف او حزن او غيره او خجل او ضعف ثقة .

 مناسب   الفقره م
غير 
 مناسب

ارى 
 التعديل

 انا كلاعب رمايو 

استطبع التحكم فى انفعالاتى اذا ما واجيتنى مشمو اثناء الرمى دون المجؤ  1
 الى المدرب 

      

       اركز عمى مفسو فقط دون المجؤ لممدرب 2
       اتابع باىتمام مشاركو بعض المنافسين يوم المباره 3
       اشعر بضيق عندما ارى المدرب ميتم بزميل اخر فى الفريق  4
       يضايقنى وقوف المدرب خمف زميل فى الفريق اثناء المباره  5
       اشعر ان وزن الترجر زائد عن الطبيعى اثناء الرمى  6
       اشعر بالسيطره واليدؤ اثناء المباره  7
       اشعر بالمبالغو فى ردود افعالى تجاه تصرفات الاخرين اثناء المباره  8
       اتابع باىتمام نوع وحداثو الاسمحو التى مع المنافسين  9
       اشعر بقدرتى عمى اداء وانجاز المطموب منى يوم المباره 10
       اخشى من عقاب المدرب او نظرتو لى فى حالو الاخفاق  11
       اخشى من راى المحيطين بى عنى فى حالو الاخفاق  12
       اخشى من التحدث مع الحكم  13
       يزداد خوفى عندما تكون المباره فى ميدان حارج نادينا  14
       التوتر عند عمممى بالمشاركو فى النيائيات  15
       اجرص عمى تناول المشروبات الميدئو يوم المباره 16
       تزداد صعوبو عمميو السحب يوم المباره  17
       مع لعب ودرجات اللاعبين فى الحارات المجاوره اثناء الرمىاركز  18
       انظر الى لوحو النتائ  لمتابعو المنافسين اثناء الفينال  19
       اشعر بالتوتر عند تحقيق طمقات ناجحو متتاليو  20
       عندما تكون المجاميع الاولى سيئو اشعر بالفشل وارغب فى الانسحاب 21
       يؤثر عميا سمبا تشجيع الجميور اثناء الفينال 22
       يزداد احساسى بالتوتر مع الاداء الجيد فى الاختبار  23
       اشك فى ادائى عندما استخدم نوع ذخيره مختمف عن مما اعتدت استخدامو 24
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  (2023)  ( الطٌت1( الجسء )2العدد ),  هجلت بٌها للعلىم الإًطاًيت

  العقلى: ثالثا  الوحىر
 ٚرشًّ حذٚس لظٛر فٝ اٌّٙبراد اٌؼمٍيخ ِثً اٌززويش ٚاٌزظٛر اٌؼمٍٝ 

 ٚالاطززخبء ٚاٌزفىيز إٌّطمٝ .

 ِٕبطت  اٌفمزٖ َ
غيز 

 ِٕبطت 

ارٜ 

 اٌزؼذيً

 أب ولاػت رِبيٗ 

       اطزطيغ رظٛر اٌّجبرٖ لجً ثذايزٙب 1

       اخذ طؼٛثٗ فٝ اٌززويش ػٍٝ الاداء  2

       رزويشٜ ثؼذ اداء طٍمٗ طيئٗ اثٕبء اٌّجبرٖاطزطيغ اطزؼبدٖ  3

       اشه فٝ أٝ لّذ ثزؼّيز اٌظلاذ اَ لا لجً ػٍّيٗ اٌزظٛيت 4

       ٌذٜ حزص سائذ ِّب يشيذ سِٓ اٌزظٛيت 5

       دائّب ِب اشه فٝ رمذيز ٌدٕٗ اٌحىبَ فٝ ٔزيدزٝ 6

       اٌّجبرٖاحبفظ ػٍٝ اداء طٍمٗ ػمٍيٗ ثيٓ اٌطٍمبد اثٕبء  7

       اخذ اْ طٍمبد الاخزجبر دائّب افضً ِٓ طٍمبد اٚي ِدّٛػٗ 8

       اضيف ٔمبط لٖٛ رٕبفظيٗ ّٚ٘يٗ اٌٝ اٌلاػجيٓ إٌّبفظيٓ 9

       يٕظت رزويشٜ يَٛ اٌّجبرٖ ػٍٝ ٔمطٗ اٌزِٝ اٌخبطٗ ثٝ  10

       يؤثز ػٍيب طٍجب اٌظٛد اٌؼبٌٝ  ٌٍدّٙٛر اثٕبء اٌّجبرٖ 11

       يظبػذٔٝ ٚخٛد اٌّذرة خٍفٝ ػٍٝ سيبدٖ اٌززويش 12

       اٌؼت ثشىً افضً ِغ اٌزشديغ اٌمٜٛ ٌٍدّٙٛر  13

       احت اْ اخذة اٌدّٙٛر ثبدائٝ 14

       الٛي ٌٕفظٝ وٍّبد ٘ذاِٗ ٚارُٙ ٔفظٝ ثبٌفشً يَٛ اٌّجبرٖ  15

       اٌظٍجيٗػٕذِب اخٍض ٌٍزاحٗ اخذ ٔفظٝ ِّٕٙىب ثبلافىبر  16

       اشؼز ثبٔظيبثٗ ٚطٌٙٛٗ فٝ اداء اٌطٍمٗ 17

       يظؼت ػٍيب اٌززويش فيّب الَٛ ثٗ ِٓ اػّبي فٝ فززٖ اٌّجبرٖ 18

       رضح راطٝ ِٓ سحّٗ الافىبر داخٍٙب يَٛ اٌّجبرٖ 19

20 
رظيطز ػٍٝ فىزٜ الاخفبق ػٕذ اداء ػذٖ طٍمبد ٔبخحٗ اثٕبء ٚلذ 

 الاخزجبر
      

       ارٛلغ اخفبلٝ فٝ اٌّجبرٖ ثؼذ الاداء اٌديذ فٝ الاخزجبر 21

22 
 ارحزر ِٓ الاحظبص ثبٌزٛرز ثؼذ ٚلٛع اٌطٍمٗ اٌظبدِٗ                                

      
 (طٍمٗ طيئٗ اٌزمذيز خيذ)

23 
 يشداد رٛرزٜ ِٓ اٌّجبرٖ ثؼذ الاداء اٌديذ فٝ اٌزذريت اٌزطّٝ

      
 (لجً اٌّجبرٖ ثيَٛ)

24 
 اشه فٝ لذررٝ ػٍٝ اٌؼٛدٖ لادائٝ اٌديذ ثؼذ اشبرٖ اٌّذرة ٌٝ

      
 ٌٍخزٚج ِٓ اٌّجبرٖ  

       رظيطز ػٍيب فىزٖ الاخفبق فٝ اٌّجبرٖ ػمت اداء طٍمبد خيذٖ فٝ الاخزجبر  25
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( 4 ملحق )  

الاسم:................                                      نوع السلاح :......................   

 السن:.................                                       اسم النادى :......................

 المستوى :...........

التــــى تعبــــر عــــن بعــــض افكــــارك التــــى تتبناىــــا او التــــى  عزيــــزى الرامــــى : فيمــــا يمــــى مجموعــــة مــــن العبــــارات 
تحــــدث لــــك اثنــــاء الاداء ، نامــــل الاجابــــة بصــــدق لاىميــــة رايــــك ،  وان تعبــــر عــــن مــــدى حــــدوث كــــل عبــــارة 
مــــن خـــــلال اختيـــــارك لاحـــــدى الاجابـــــات الموجـــــودة بعـــــد كــــل عبـــــارة كمـــــا فـــــى المثـــــال وذلـــــك بوضـــــع علامـــــة 

 )صح ( امام الاختيار الذى يعبر عن رايك .

عمما با ليس ىاك اجابة صحيحة واخرى خاطئة ، وانما يجب ان توضح رايك بصراحة من خلال ميزان   
 ثلاثى ) كثيرا ، احيانا ، ابدا ( .

 وشكرا لحسن تعاونكم 
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( المقياس فى صورته النهايية  5ملحق )   
 اولا المحور الفسيولوجى

 ابدا احيانا دائما  الفقره م

 انا كلاعب رمايو 

       ينتابنى شعور بالرغبو فى القئ يوم المباره صباحا 1

       يخفق قمبى بشده لحظو دخولى ميدان الرمايو يوم المباره صباحا  2

       يخفق قمبى بشده لحظو نداء الحكم لبدء الزمن المحتسب لمرمى  3

       اشعر بجفاف حمقى عند بدء الطمقات المحتسبو لممباره  4

       اشعر بارتفاع درجو حراره جسمى بشكل غير اعتيادى عند بدء المباره  5

       الشارب ( يوم المباره  -الذقن  -الحاجب  -ارغب فى انتزاع شعر ) الرأس  6

       يفاجئنى تقمص ) مغص ( بمعدتى يوم المباره  7

       اشعر بالم فى جسمى قى يوم المباره 8

       يزداد اىتزاز السلاح فى يدى اثناء التصويب 9

       افقد شييتى لمطعام قبل المباره بيوم او عده ايام 10

       تزداد ضربات قمبى عند وقوف المدرب خمفى اثناء الرمى 11

       الرمىتنتابنى بعض التشنجات العضميو المفاجأه اثناء  12

       ( عده مرات قبل المباره  W.Cاشعر بالرغبو فى دخول دوره المياه )  13

       اشعر ببروده فى جسمى قبل بدء المباره  14
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 ثانيا المحور الانفعالى
 ابدا احيانا دائما  الفقره م

 انا كلاعب رمايو 

1 
استطبع التحكم فى انفعالاتى اذا ما واجيتنى مشمو اثناء الرمى دون المجؤ 

 الى المدرب 
      

       اتابع باىتمام مشاركو بعض المنافسين يوم المباره 2
       اشعر بضيق عندما ارى المدرب ميتم بزميل اخر فى الفريق  3
       يضايقنى وقوف المدرب خمف زميل فى الفريق اثناء المباره  4
       اشعر بالسيطره واليدؤ اثناء المباره  5
       اشعر بالمبالغو فى ردود افعالى تجاه تصرفات الاخرين اثناء المباره  6
       اتابع باىتمام نوع وحداثو الاسمحو التى مع المنافسين  7
       عمى اداء وانجاز المطموب منى يوم المبارهاشعر بقدرتى  8
       اخشى من عقاب المدرب او نظرتو لى فى حالو الاخفاق  9
       اخشى من راى المحيطين بى عنى فى حالو الاخفاق  10
       اخشى من التحدث مع الحكم  11
       يزداد خوفى عندما تكون المباره فى ميدان حارج نادينا  12
       التوتر عند عمممى بالمشاركو فى النيائيات  13
       اجرص عمى تناول المشروبات الميدئو يوم المباره 14
       تزداد صعوبو عمميو السحب يوم المباره  15
       اركز مع لعب ودرجات اللاعبين فى الحارات المجاوره اثناء الرمى 16
       انظر الى لوحو النتائ  لمتابعو المنافسين اثناء الفينال  17
       عندما تكون المجاميع الاولى سيئو اشعر بالفشل وارغب فى الانسحاب 18
       يؤثر عميا سمبا تشجيع الجميور اثناء الفينال 19
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 ثالثا المحور العقلى
 ابدا احيانا دائما  الفقره م

 انا كلاعب رمايو 
       اشك فى انى قمت بتعمير السلاح ام لا قبل عمميو التصويب 1
       لدى حرص زائد مما يزيد زمن التصويب 2
       يؤثر عميا سمبا الصوت العالى  لمجميور اثناء المباره 3
       يساعدنى وجود المدرب خمفى عمى زياده التركيز 4
       العب بشكل افضل مع التشجيع القوى لمجميور  5
       احب ان اجذب الجميور بادائى 6
       اقول لنفسى كممات ىدامو واتيم نفسى بالفشل يوم المباره  7
       عندما اجمس لمراحو اجد نفسى منيمكا بالافكار السمبيو 8
       المباره يصعب عميا التركيز فيما اقوم بو من اعمال فى فتره 9
       تض  راسى من زحمو الافكار داخميا يوم المباره 10
       الاختبار  تسيطر عمى فكرى الاخفاق عند اداء عده طمقات ناجحو اثناء وقت 11
       اتوقع اخفاقى فى المباره بعد الاداء الجيد فى الاختبار 12

13 
 التدريب الرسمى يزداد توترى من المباره بعد الاداء الجيد فى

      
(  ( المباره بيوم قبل

14 
 اشك فى قدرتى عمى العوده لادائى الجيد بعد اشاره المدرب لى

      
 لمخروج من المباره  

       تسيطر عميا فكره الاخفاق فى المباره عقب اداء طمقات جيده فى الاختبار  15
 

 

 

 


