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التفكير الايجابي وعلاقته بالتدفق النفسي والقدرة على مواجهة الضغوط 
   العريش بجامعة الرياضية التربية كلية طلاب لدى

 شمس حسن أحمد محمد* د/ 

 التعريف بالبحث: 
الرقب النشر  محورا لتطور الرملياب الترليميابا لاماا يراد نقطاب التماا  الردياد مان النااحتين يرد 

المهتمين نتطوير المنظومب الترنويب ا كالمترل  لو موضع التما  الرديد من اانظمب الترنويبا والتل 
رلاياااب مو تساارم دا ماااً للتطااوير وا رتقاااا  ماان خاا ب تنمياااب مهااارات المااترل  ساااوا  لااناات لقليااب مو ح

نفسااايبا والتفلايااار مرتااام مشااالااب النشااااط الرقلااال و ملظااا  الااانر  التااال منحهاااا الخاااالى سااانحانه وتراااالم 
للإنسان وكضله نها للم سا ر مخلوتاتها كالتفلاير لو الرمليب التل ينظ  نها الإنسان خنراته الرقليب 

درا  الر تات نينها.  نطريقب متهددة من اهب حب المشلا ت التل تواههه وا 
كرمليب التفلاير لمليب  نسانيب تتطلف مههودات من مطراـ لديادة خا ب مراحاب النماو وتاؤتر 
كيهااا لاتياار ماان الروامااب الوراتيااب والني ااب التقاكيااب ولالمااا لاااان التفلاياار  يهانيًااا لالمااا مد   لاام حااب كالااب 

مناسانب كال وناهح ولالما لاان التفلاير سلنيًا لالما لادت المشلالب ،رونب واستخدا  اساتراتيهيات ايار 
نرؤياب مظلماب ويهرلاه ملاتاار  حلهاا ولاطا ماا يرنياه التفلايار السالنل الاط  يهرااب الفارد ينظار  لام حياتاه

 (37: 17)تراسب.
وترتنر لادات الرقاب لال محاور لرملياب الاترل  ورلايلتهاا ااساسايبا و تسارم الرملياب الترلمياب 

ت الرقاب يسارم لتهناف ا ندكالياب لمليد من الدتب والإتقان من خ ب محتو  ترليمل تا   للم لاادا
 لام من لاادات الرقاب ماا لال      Costaووضع الخطط واالداـ ن،اورة منطقياب ومناسانب ويولااد 

الوهدانيب التل تهدـ  لم التو،ب لحب المشالا تا وتطاوير تلا   –مهمولب من المهارات المرركيب 
 (63:  30واتـ المتناينب.)المهارات ممرا  لما من مهب تحقيى الفالليب المطلونب كل الم

 لااام من الطااا  ف الاااطين يمتللااااون لاااادات لقاااب هيااادة   Burgess (2012)وتشاااير دراساااب 
 (47: 29(يميلون  لم التنظي  كل حياته  وتقنب اامور المختلفب نمرونب مرتفرب. 

 ونتطلع هميرا من خ ب الرمب الهامرل  لم خلى كرد مترل  متميل كل هميع المها ت لطا
 ند من  لاسانه لادات لقب كريدة وتوظيفها نفالليب من مهب القدرة للم انتاج الرديد من الحلوبك  
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 لرب ملمها التفلاير .المنتلارة للمواتـ المختلفبا ولتحقيى طل   ند من تواكر مهمولب من الشروط 
 التفكير الإيجابي:

التفلاير ا يهانل   يقت،ر للم الشرور الط  ينتان  لند حدو  ممور طينب ويساترد  الفارد 
نما يرنم القدرة للم الحفااظ للام طلا  الشارور نااماب والحااكل مياان لااان  الشرور نالتفاؤب واامب وا 

 (466:  7ما يحد  ل .)
مااط ماان منماااط التفلاياار المنطقاال الااط  ينترااد كيااه الفاارد لاان مخطااا  م  ان التفلاياار الإيهااانل ن

 التفلاير الهدامب التل يحملها لن نرض المرتقدات التل  توهه مكلاار  ومشالر  وههب سلنيب .
لقد نشأ التفلاير الإيهانل كل منت،ـ القرن الرشرين لاأحاد المتغيارات الإيهانياب للام ياد را اد  

ولااااان موب مااان تنناااأ نقاااوة التفلايااار الإيهاااانل و نقااادرتها للااام تلاااف  التفلايااار الإيهاااانل نورماااان كنسااات
  Denierو مدا  لااطا التوهااه  لاام اسااتقطاف مهمولااب ماان للمااا  الاانف  لااادينينر  المواتااـ الساالنيب 

الااااط  منااااد  التمامااااه ناللاشااااـ نمااااا يراااارـ نهااااودة الحياااااة ا نفرالياااابا ويراااارـ لنااااد السااااتار  ناااارالي  
الرق نيااب الإيهانيااب التاال  ون نالساارادة لمااا يتننااون ماان ااكلاااارالإيهااانين ماان النااا  لاا  ماان يت،ااف

تساااال  كااال توههااااته  الشخ،ااايب والسااالولايب وا هتمالياااب وتقلاااب مااان ا تاااار السااالنيب للخاااوـ والقلاااى  
 (123: 10وت،ور اامور نانها مخيفب مو خطيرة.)

  لتلااون واترياب مترانطاب ويرركه النحير  نأنه لمليب مرركيب وهدانيب تملان الفرد من  دارة مكلاار  
ملاانياته  ولق نيب ويلاون مرنا متفا   راضيا لن طاته متقن  ا خت ـ مع الآخرين وتقا كل تدراته وا 
للاام مواههااب الروا ااى والرقنااات والااترل  كاال المواتااـ الضااااطب وتااادر للاام حااب المشاالا ت نطريقااب 

 (392: 19 يهانيب والتواكى الهيد مع متطلنات الحياة. )
ترركه ااادة هاانر نأناه تادرة الطالاف للام تننال مكلااار ومرتقادات  يهانياب تانرلا  للام تقنلاه و  

لطاته وللآخرين وتهرله تاادرا للام السايطرة للام ت،اركاته ماع ااشاخاص وااحادا  مماا يرتقال نهاا 
ويساالد للاام اساتمرار اسااتتمار القادرات والإملاانيااات وتطويرلااا نماا يتناسااف ماع المواتااـ المشاالا ت 

 (122: 12مختلفب.)ال
وناطل  يتضاح من التفلاياار الإيهاانل ياارتنط ارتناطاا وتيقاا نالنهااا  والسارادة والحياااة كمان خاا ب  

 تحلا  الفرد وسيطرته للم طريقب تفلاير  وهرب مكلاار  تسير كل ا تها  الإيهانل يستطيع مواههب
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 للرضا والسرادة النفسيب .الضغوط واالمات المواتـ الضغط نطريقب  يهانيب مما يسالد  للو،وب 
 التدفق النفسي:   

يرااد التاادكى النفساال محااد هوانااف للاا  الاانف  الإيهااانل ولااو ماان المفااالي  النفساايب الحديتااب وتااد 
ندمت كلارة النح  كل سالو  التادكى للام ياد ميهاالم كال نهاياب السانرينات مان القارن الرشارين وطلا  

متيارة للإلتمامااته  متاب الفان والرسا  والراف اللاارة حينما  حظ نرض ااكراد الاطين يمارساون منشاطب 
 ماهه  الشديد كل تل  الممارسات.وتسلى الهناب ويشررون نالمترب والسرور متنا  النشاط واند

(24 :197) 
ويشااالاب التااادكى النفسااال التاااروة النفسااايب التااال يملاااان مااان خ لهاااا تحقياااى الإنهاااالات المختلفاااب 

والنههاب لاد  الشاخص الاط  يرايش حالاب التادكى النفسال مان  والإنداف مع الو،وب  لم تمب السارادة
خ ب وهود ملداـ واضحب وردود كرب كوريب نالإضاكب  لم تحقيى التوالن نين التحديات والمهاارات 

 (197:  24الشخ،يب للفرد. ) 
ولناا نسااتطيع الإهانااب لاان سااؤاب نساايط ولااو لماااطا يهاات  النااا  كاال نرااض ااحيااان ننشاااط مااا  

دون ا لتما  نن ملااكآت خارهيب واضحب ولطا ما مطلى لليه حالب التدكى مو التهرناب   لم حد لانير
 ااكضب.

تشير الدراسات التل مهريت كل هميع منحا  الرال  خ ب لقود القليلب الماضيب منه كل ساياى 
ما يشرر نالنا  من شرور لميى نالتمتع ك ن ي،فون تهرنب مشانهب هادا نغاض النظار لان الرمار 

ن  والترلااي ا وكاال الواتاع ك نمااا يقومااون ناه كاال طلاا  الوتات يختلااـ نشاالاب لانيار كقااد يلاااون تأمااب والها
سااناى للهاار  مو  لااف شااطرن  وللااان مااا يشااررون نااه كاال لااط  اللحظااب شاارور متسااى نشاالاب ملفاات 

 (39: 28 للنظر ولقد سميت لط  التهرنب المشترلاب ناس  التدكى .)
 يهانياب النشااط المرتنطاب نالتهرناب الطاتياب كال ظاب ناناه حالاب  Ulrich كيرركاه ياورش واخارون

 طلنات المهمب كل سياى لدـ واضح الظروـ تتطانى كيها تدرات مو مهارات الفرد ومت
(39 :194) 

لطا تر  ،فا  االسر من التدكى خنرة من الناوف الراتال والر ماب المميالة التادكى لال الشارور  
وان التااادكى يشااارر الفااارد نالسااارور ك ناااه يرتنااار ملااكاااأة  نالسااارور التلقاااا ل حتااام النشاااوة مو الغنطااابا

تدليميااب م  منااه الحالااب التاال يسااتغرى كيهااا النااا  لاليااا كيمااا يقومااون نااه ماان ملماااب مااوههين مت،اام 
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درهات ا نتنا  اير الماولف للام الرماب نينماا يلااون الاولل م،ااحنا للرماب حيا  يقاوب الفارد لنفساه 
ا نتنااا  مرلااالا للاام الرمااب وياانخفض الااولل ناللمااان   نناال لاناات ملمااب للاام نحااو ماادلشا وي،اانح

 (282: 9والملاان. )
ويؤلاد مهد  يوسـ من حالب التدكى النفسال تمتاب خنارة كرالياب  يهانياب كال ممارساب اانشاطب 
الرياضيب لندما يحتو  النشااط  الاط  ينادم  كياه الفارد للام مهمولاب مان االاداـ الواضاحب تحادد 

الن نين التحديات والمهارات ويرتمد للم تغطيب للاسيب واضحب تؤد  اتها  ارض لسلو  يس  نالتو 
 (10: 15 لم ا ندماج لاليا كل النشاط الممار . )

ولماااا لاانااات المناكساااات الرياضااايب تلخااار نالردياااد مااان المتغيااارات النفسااايب التااال تتضااامن وضاااع  
رم  لياه ويلاار  االداـ والسرل ورا  تحقيقها لاطا نهاد من ال لاف يضاع مماماه ملاداـ وطماو  يسا

ههااود  مااع ماادرف للااال يتقااد  مسااتوا  الرياضاال ويحقااى مللاام النتااا   وماان خاا ب مراهرااب النحااو  
 (   لام ملاوناات 2017المرهريب تو،ب الناح  الم ا تفاى الط  مشاارت الياه منام حمالة واخارون)

 التدكى النفسل.
 مكونات التدفق النفسي

ولو مؤشر واضح وشرط مساسل يسانى حادو  حالاب التادكى النفسالا  توازن التحدي مع المهارة -
لاااان تحقيقاااه لتحساااين داكرياااب الفااارد م  من القياااا  نالمهماااب  ناااد من ينطاااو  للااام التحاااد  الاااط  يم

نطنيرب الحاب  طا لاان الفرد لديه مهارة التغلف للم التحد  ك نه يلاون لديه محاد مساناف حادو  و 
 حالب التدكى.

د نطل  وهود ملداـ واضحب كل النشاط الط  يسرم الفرد لتحقيقه ولااطل  ويق، وضوح الأهداف -
 وهود شرور تو  نمرركب ما الط  يننغل القيا  نه.

كاالترلايل للام المهماب التال يات  تنفياطلا لاو ممار ضارور  للمشاارلاب كال حالاب  التركيرز فري الأداء -
 التدكى.

توحاد ماع النشااط ويق،اد ناه المشاارلاب ونرنم ا نغما  اللالال مو الشارور نال الاندماج في الأداء -
 الرميقب هدا لدرهب الشرور نأن الرمب يت  نطريقب لفويب وتلقا  تقرينا.
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م  من الفارد يفقاد ولياه ننفساه وي،انح لاماا لاو لااان منف،ا  لان الراال  مان   فقد الروعي الرذاتي -
مااا يحاد  كاال  حولاه ماع الشاارور نا تحااد مااع الني اب وكقادان التاادتيى الاطاتل   يرناال لاوناه يههاب

 هسد  مو لقب الفرد.
 ويق،د نه الشرور نالسيطرة للم  تقان المهمب التل يقو  نها الفرد. الإحساس بالتحك  -
ويق،اااد ناااأن يلااااون لاااد  الفااارد ردود كراااب كورياااب واضاااحب للايفياااب  التغذيرررة الراجعيرررة او العكسرررية -

لاير كل ردود الفراب وللاان مسالدته مسالدة مدا ه  للم تحقيى ملداكه ا كالفرد   يحتاج  لم التف
 توضيح مد  هودة ما يقو  نه ولايـ يمضل و مد  تقدمه نحو الهدـ المنشود.

م  ت،ور الوتت  ماما سريرا مو نطي اا كفال لاتيار مان ااحياان يقارر الناا  الاطين  تحو  الوقت  -
تررضوا للتدكى من السالات تمر  نرمى كل نشااط التادكى للام سانيب يمضال القاار  وتات لانيارا  

 ويفاهأ نظهور ضو  الفهر دون من يدر  منه تد ترمت طواب الليب.
ناب م  من النشااط كال حاد طاتاه مهال  لطاتاه ولاطا لاو يطلاى لليهاا التهر  الابرة الذاتية الإيجابيرة -

الهاادـ النهااا ل لحالااب التواكااى ا نخااراط كاال المهمااب دون الملااب  ن الممارسااب كاال هولرلااا محفاالة 
 (197:  24وممتره للقيا  نها. ) 

 أساليب مواجهة الضغوط:
ترار  مفهو  مسااليف مواههاب الضاغوط كال م،اب لالماب الضاغوط لالماب ليسات نفسايب ناب تا  اسا 

وللان استخد  لطا الم،طلح ونقب من مهاب الرلو  الفيليا يب  لم مهااب  من مهاب الرلو  الفيليا يبا 
للو  الإنسانيب للم مسا   نرال حقيقب ولل من الهس  النشر  حين يترارض احاد المواتاـ الماؤترة 

ينتناه الإنساان والضااطب  ك ن اساتهانب الهسا  م  رد كراب الفسايولوهل ساوـ تلااون مرلقاب وماا لا  
  ليها كسوـ تدمر .

من الضاغوط هملاب خطاوات متتانراب تشاير  لام ا حساا  الناات  لان كقاد  أسامة راتبويشاير 
ا تالان نااين المتطلناات وا ملاانياااتا وماا ي،اااحنها لاادة ماان مواتاـ كشااب حيا  ي،اانح لاطا الفشااب 

 (16: 4مؤترا تويا كل  حدا  الضغوط النفسيب.)
وناسااتقرا  ترريااـ مساااليف المواههااب توا،ااب الناحاا   لاام منهااا طاارى لمحاولااب تغيياار الظااروـ 
وااوضاف الغير مراونب وهرلها متب تهديداا مو لال ههاود سالولايب متغيارة مساتمرة لتنظاي  متطلناات 
داخليب مو خارهيب تلاون شديدة مو مرلقب وتهاول  ملاانيب الفارد كهال سالولايات تلايفاه مترلماه الهادـ 
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منهااا تهاااول مو حااب المواتااـ ناسااتراتيهيات حااب المشاالا ت وتهاادـ  لاام الو،ااوب  لاام حالااب التلايااـ 
 وتختلـ من شخص ا خر .

وتد ينشغب نراض الطا ف ناالتفلاير كال المساتقنب ويشارر ناالتوتر نتيهاب لقلقاه للام المساتقنب 
طلاا ا تاا  يشاارر كين،اارـ لمااا لااو مطلااوف منااه الآنا وتااد يفقااد ا لتمااا  المطلااوف نالدراسااب نساانف 

نالفشب كل الدراسب تا  يرتقاد مناه  نساان ايار نااهح كال حياتاه والسانف تاوتر وتلاى ايار منطقال نات  
لن ضغوط اير واتريبا ويشلاب طل  ضغطا نفسيا لليه كالضغط النفسل ماؤتر ومرطاب كالضاغوط 

تمتااب كاال الدراساايب  تلاا  الضااغوط التاال تنشااأ ماان خاا ب ترامااب الطالااف مااع الني ااب الهامريااب والتاال ت
النظا  االاااديملا ومسااليف ا متحاناات والتقاوي ا ومحتاو  المقاررات الدراسايبا والتفالاب ا هتماالل 
كاال محاايط الهامراابا والمشاالا ت الشخ،اايب التاال يرااانل منهاااا ولمليااب الااترل ا والتاال تااد تلاااون لهااا 

لاماب كال تطااف تأتيرلا كل رسونه مو تسارنه وانقطالاه لان الدراساب  ونهاطا تتضاح الضاغوط ن،اورة 
الترلااي  الهااامرل ممااا كاال لالياااات الترنيااب الرياضاايب كيااطلار محماااد لاا و  من الضااغوط النفساايب  كااال 

لاو  - الضاغوط الرا لياب  -رد الفراب الرادا ل  - ني اب التادريف- المهاب الرياضل )الراف  التادرينل 
 ( 25: 18و نرضها. ) الطات( وتد توهد لالها كل ني ب الترل  والتدريف لاليات الترنيب الرياضيب م

ولليه ك ن من خ ب لمب الناح  كل الترلي  الهامرل والترامب مع ط ف وطالنات الهامرب 
وهد من الرديد من الط ف كال حاهاب شاديدة لتنمياب مهاارات التفلايار الإيهاانل حيا  يساالدل  للام 

المؤسسااات الترليميااب التنظااي  والتسلسااب كاال التفلاياارا وتطنيااى لااط  المهااارات التفلايريااب داخااب وخااارج 
والترنويبا حي   ن التدريف للم ءليب التفلاير الإيهانل يساالدل  للام الفرالياب والتنظاي  كال حيااته  
كااال همياااع هواننهااااا وخ،و،اااا كاااال حيااااته  الهامرياااابا ونظااارا لقلااااب النحاااو  التاااال تناولااات التفلاياااار 

ف لالياب الترنياب الرياضايب ا يهانل ول تته نالتدكى النفسل والقادرة للام مواههاب الضاغوط لاد  طا 
 ك ن النح  الحالل يسرم لتحقيى لطا الهدـ.

 مشكلة البحث:
اتضح مان خا ب خنارة الناحا  واشاتغاله كال مهااب التادري  الهاامرل ولامادير تنفياط  لوحادة 
القيا  والتقوي  نلاليب الترنيب الرياضيب لردة سانوات اكتقاارا الطا ف لمهاارات التفلايار الإيهاانل والاط  

ألايد سيسالدل  لاتيرا كل تطوير طواته  وتفلايرل  حي  تتميل لمليب التفلاير نأنهاا لملياب  نساانيب نالت
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وتتطلاف لملياب تنميتهااا وترلمهاا ههااودا متميالة ماان مطاراـ لديادةا كاال مراحاب الرماار المختلفابا لاال 
 طات ،ااااالب ناااااالنواحل الوراتياااااب والني ياااااب مااااان حيااااا  المهاااااا ت المختلفاااااب الهساااااميبا وا هتماليااااابا
وا نفراليبا والتقاكيبا والحضاريب حتم يتسنم له  مواههب الضغوط الدراسيب كل الهامراب وا ساتفادة 
اللااملب من تلا  المرحلاب الترليمياب المهماب والخاروج للمهتماع نهاللياب لالياب لتحماب المسا وليب ونناا  

 الوطن .
(  12( )11( )5) (3( )2وللااام الااارا  مااان ترااادد النحاااو  التااال تناولااات التفلايااار الإيهاااانل )

(  ولاااااطل  النحااااو  التاااال تناولاااات الضااااغوط نلااكااااب منوالهااااا سااااوا  الدراساااايب 26( )22( )21( )19)
(    منه توهد تلب كل النحاو  التال تناولات متار تنمياب مهاارات التفلايار ا يهاانل 25( )20والنفسيب)

 يب الرياضيب .ول تته نالتدكى النفسل والقدرة للم مواههب الضغوط لد  ط ف لاليب الترن
  أهمية البحث:

يسااتمد النحاا  الحااالل ملميتااه ماان خاا ب تناولااه لطاا ف الهامرااب خا،ااب من طلنااب الهامرااب لاا   -
ل،اااف الحيااااة وااماااب كااال تهدياااد نناااا  ااماااب وتلامااان ملمياااب المرحلاااب الهامرياااب كااال منهاااا النداياااب 

 ل لتماد للم الطات وتحمب المسؤوليب.
مسااتو  التفلاياار ا يهااانل والتاادكى النفساال والقاادرة للاام مواههااب تلاماان ملميااب النحاا  كاال اظهااار  -

 الضغوط لد  ط ف لد  لاليب الترنيب الرياضيب ودور الممارسب الرياضيب كل طل .
وتضااااح ملميااااب دراسااااب متغياااار نالتاااادكى النفساااال نو،اااافه مماااارا حيويااااا ومفياااادا كاااال كهاااا  محااااد ملاااا   -

 م،در الخنرات ا نفراليب الإيهانيب. الم،طلحات ااساسيب المرتنطب نرل  النف  الإيهانل و
ن ملميااب النحاا  الحااالل تاارتنط ماان ناحيااب اخاار  نألميااب الموضااوف الااط  يتناولااه ولااو التفلاياار  - وا 

ا يهاااانل ول تتاااه نالقااادرة للااام مواههاااب الضاااغوط  لاااد  لاااط  الشاااريحب ناااالمهتمع حيااا  يراااانم 
سااننت كاال احاادا  ا حناااط مهتمااع الرينااب ماان لاتاارة ا حاادا  المتسااارلب وال،اارالات التاال تااد ت

والقلى لند لط  الف ب من الشنافا اط يتهيأ الطالف لحياة هديدة كيلداد طموحه وءماله المساتقنليبا 
وياالداد تفلايااارل  نال،ااارونات والرقناااات التااال ترياااى طموحااااته  وتررضاااه  للإحنااااط ا والقلاااى محاااد 

 واههته.ا نفرا ت ا نسانيب التل تشمب االنيب الشرور لد  الفرد لند م
 هدف البحث: يهدف البحث إلي 
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محاولب تسليط الضو  للم ملميب التفلاير ا يهانل ول تته نالتدكى النفسل والقدرة للام مواههاب  -
 الضغوط لد  ط ف لاليب الترنيب الرياضيب نهامرب الرريش.

 ف التررـ للم ل تب التفلاير ا يهانل نالتدكى النفسل والقادرة للام مواههاب الضاغوط لاد  طا -
 لاليب الترنيب الرياضيب نهامرب الرريش.

مرركااب مساااتو  التفلايااار ا يهاااانل و التاادكى النفسااال لاااد  طااا ف لاليااب الترنياااب الرياضااايب نهامراااب  -
 الرريش 

 يهاد الر تب نين لا  مان التفلايار ا يهاانل والتادكى النفسال والقادرة للام مواههاب الضاغوط لاد   -
 الرريش.ط ف لاليب الترنيب الرياضيب نهامرب 

 فروض البحث:
  يوهاد كاروى طات د لاب  ح،اا يب كال مسااتو  التفلايار ا يهاانل و التادكى النفسال والقادرة للاام  -

 مواههب الضغوط تنرا لمتغير الهن .
يوهاااد كاااروى طات د لاااب  ح،اااا يب كااال مساااتو  التفلايااار ا يهاااانل نالتااادكى النفسااال والقااادرة للااام  -

 اسل.مواههب الضغوط تنرا لمتغير التفوى الدر 
يوهاااد كاااروى طات د لاااب  ح،اااا يب كااال مساااتو  التفلايااار ا يهاااانل نالتااادكى النفسااال والقااادرة للااام  -

 مواههب الضغوط تنرا لمتغير التميل الرياضل.
يوهااد كااروى طات د لااب  ح،ااا يب نااين مرتفراال ومنخفضاال التفلاياار الإيهااانل كاال مقياساال التاادكى  -

 النفسل والقدرة للم مواههب الضغوط. 
لتفلاياار الإيهااانل كاال التننااؤ ندرهااب مقياساال التاادكى النفساال والقاادرة للاام مواههااب تسااه  درهااات ا -

 الضغوط لد  ط ف لاليب الترنيب الرياضيب نهامرب الرريش.
 مصطلحات البحث:

لااو ساامب لقليااب تتمتااب كاال نظاارة  يهانيااب نحااو الااطات والآخاارين وتوتااع النتااا    التفكيررر الإيجررابي   -
للاب موتاـ وكراب وينتراد كيهاا الفارد لان مخطاا  التفلايار التال توهاه الإيهانيب والواتريب والمفضلب 
 (458:  2مكلاار  مشالر  وههب سلنيب. )

: خناارة الفاارد نالساارادة لاان اادا  مو انشااغاب نااأمر مااا ي،ااب  لاام ات،اام درهااات الترردف  النفسرري -
منراد اادا  مو مللم مستو  انشغاب ويساتغرى كياه دون ولال نااللمن والملااان ويلااون متاب خوكاا و 

 (2: 6لن الملب.)
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: منها لااكب الههود التل يستخدمها الفرد لت،د  للمواتـ الضااطب مو السيطرة مواجهة الضغوط -
 (102:  25لليها مو الحد من ءتارلا. ) 

: مناب للل  من الا  مراجعة الدارسات والبحوث العربية والأجنبية وجد الباحث دراسة كلا من -
(ا 11 ( )2013(ا لفااااارا  انااااارالي  )5 ( )2013(ا  مساااااما  كتحااااال )22 ( )2012الخاااااولم  )

(ا ااااااااااااااادة كرااااااااااااااب 21 ()2015(ا مااااااااااااارو  لنااااااااااااادالولاف )19 ()2015محماااااااااااااد النحيااااااااااااار  )
(ا لالااب لاماااب 3 ( )2022(ا محمااد لاماااب ن،ااار )2 ( )2020(ا محمااد لاماااب )12 ()2017)
 Wangتناولتتا الدراتتتا   هااانل ودورلااا كاال حياااة الفااردا نينمااا ( مهااارة التفلاياار الإي26 ( )2022)
مهاااد  يوساااـ  (ا2015( ) 38) Turksoy(ا 6 ( )2009(ا ءمااااب مناظاااب )34 ( )2008)
(ا  27 ( )2017(ا لناااااااب لنااااااادالراب )24 ( )2017(ا منااااااام  ماااااااا  واخااااااارون )16 ( )2017)

دكى النفسال مفسارة ( الحادي  لان التا14 ()2022(ا لااوتر رواش)8 ( )2018،نا  الركالل )
 ( 2015للرديد من النهاحات والتقد  نسنف تل  المهارةا و تناولت دراساب لاا  مان نالاد حيادر )

( 25 ( )2015(ا  نالاااااااد حياااااااادر )20 ( )2022محماااااااد القشااااااااران)(، 32م( ) 2016) Ella(ا 25)
د للام مواههب الضغوط لد  ط ف الهامرب لاأحد الهوانف النفسيب المؤترة كل الشخ،يب والتألاي

دور لملياااااب الإلاااااداد النفسااااال ضااااامن لملياااااب الإلاااااداد المتلااماااااب للشخ،ااااايب المتلااملاااااب للطالاااااف 
 الهامرل. 

انهااا اساتخدمت المانه  الو،اافل نأسالوف الدراساات المسااحيب  اسرتفاد الباحررث مرن تلررك الدراسرات -
ميااب لمناسانته لهادـ النحا  والتمات الدراساات نريناب الشااناف والمارالقين لماا لهاط  المرحلاب مان مل

نالغااب لااد  المؤسسااات والاادوب و حااظ ترااددت المقااايي  المسااتخدمب كاال تقاادير التفلاياار ا يهااانل 
 ( لحداتته وننا ه وكى مس  2021لاان من ملممها مقيا  التفلاير ا يهانل  لداد محمد لالوب)

 للميب واضحب.
 خطة وإجراءات البحث:

 مجالات البحث: 
 نيب الرياضيب نهامرب الرريش.: ط ف وطالنات لاليب التر المجا  البشري -
 : هامرب الرريش. نمدينب الرريش. محاكظب شماب سينا .المجا  المكاني -
  .2023 /2022: الرا  الهامرمالمجا  الزماني -
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: استخد  الناح  المنه  الو،فل نأسلونه المسحل للاونه من ملاتر المنال  م  مب منه  البحث -
 لطنيرب مشلالب النح . 

: تاا  تحديااد مهتمااع النحاا  ولاا  طاا ف وطالنااات لاليااب الترنيااب الرياضاايب مجتمررع وعينررة البحررث -
% ماان المهتمااع 45نهامرااب الرااريش وتااد تاا  اختيااار لينااب النحاا  نطريقااب لشااوا يب ممتلااب لنساانب 

الام ليناب الدراساب ا ساتط ليب  تقسيمه ط ف وطالنب ت   145اا،لل للدراسب والنالت لددل  
 ( طالف وطالنب.115( طالف وطالنبا لينب الدراسب ا ساسيب ولددلا )30ولددلا )

 (1جدو  )
 توصيف مجتمع وعينة البحث

 النسبة المئوية العدد مجتمع الدراسة م

 %23 74 المستوى الأول 1

 %16 51 المستوى الثاني 2

 %22 71 المستوى الثالث 3

 %39 128 المستوى الرابع 4

 %111 323  الإجمـــــــــــــــالي 5

 %9.52 31 عينة الدراسة الاستطلاعية 6

 %35 115 عينة الدراسة الاساسية 7

8 
 عينة الدراسة الاساسية

 %62 72 طلاب

 %37 43 طالبات 9

11 
 عينة الدراسة الاساسية

 %27 32 فائقين دراسيا

 %26 31 غير فائقين دراسيا 11

12 
 عينة الدراسة الاساسية

 %17 21 مميزين رياضيا

 %17 21 غير مميزين رياضيا 13
 

  
 (1شك )
 (2جدو  )

 145ن= تجانس طلاب مجتمع الدراسة في متغيرات النمو

 متغيرات النمو م
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابي 

 الوسيط
الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء
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 1.18 1.95 17.8 18.73 سنه السن  .1

 1.17 3.45 173.44 175.71 سم الطول  .2

 1.17 1.36 62.27 67.84 كجم الوزن  .3

 1.817 1.874 16.354 16.758 درجة   الذكاء  .4

 1.657 3.254 49.745 51.654 درجة المستوى الاجتماعي  .5

: 3-)( تيمااب مرامااب ا لتااوا  اكااراد لينااب الدراسااب ينح،اار نااين تيمااب 2يتضااح ماان الهاادوب )
 ( مما يدب للم التداليب توليع اكراد الرينب مهتمع الدراسب كل متغيرات النمو.3+

 أدوات جمع البيانات: 
( 28( )24( )21( )20( )13( )10( )9( )8( )6تا  الناح  نالمسح المرهرال للدراساات )

امرل وتو،ااب والتاال تناولاات التفلاياار ا يهااانلا التاادكى النفساالا التاادكى النفساالا مرحلااب الطاا ف الهاا
 الناح  لهمع النيانات الخا،ب نالدراسب استخدا  المقايي  التاليب:

  ( .2021مقيا  التفلاير ا يهانل  لداد محمد لالوب) -
  (.2023مقيا  التدكى النفسل  لداد الناح  ) -
  (.2023مقيا  مواههب الضغوط  لداد الناح  ) -
 مقياس التفكير الايجابي: -

 ( لقياا  التفلايار 2021التفلايار الإيهاانل الاط  ملاد  محماد لالاوب )استخد  الناحا  مقياا  
( 45الإيهانل لد  ط ف لاليب الترنيب الرياضيب نقنا هامرب هنوف الواد  حي  تلاونات ااداة مان )

 لنارة تندرج تحت خمسب محاور ولل:
 (.9: التوترات الإيهانيب والتفاؤب ولدد لناراته )المحور الأو  -
 (.9لشرور الرا  نالرضا ولدد لناراته): االمحور ال اني -
 (.8: الضنط ا نفرالل ولدد لناراته)المحور ال الث  -
 (.11: التقانب ا خت ـ ولدد لناراته)المحور الرابع -
 (.8الرانب كل الاتشاـ المههوب ولدد لناراته) :المحور الاامس -

ا ساتهانب  : درهاب وتلاون سل  الإهانات من استهانب وكقا لسل  ليلاارت الت تال حيا  لاانات 
 (1واحدة /  لم حد ما: درهتين/ نر : ت   درهات. مركى رت  )

 التدف  النفسي: -
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تااا  الناحاا  نالمسااح المرهراال للدراسااات الترنويااب التاال تناولاات التاادكى النفساال وكاال ضااو  المسااح  -
 المرهرل تو،ب الناح  الم ،يااب المحاور ا ساسيب لننا  مقيا  التدكى النفسل.

  استمارة خا،ب ناانراد المقترحب لمقيا  التدكى النفسل لط ف الترنيب الرياضيبا وت  ت  ت،مي -
لرضها للم السادة المحلامين كل مهاب النف  الرياضل وتحديد االميب النسنيب للاب نرد مركى 

 (.2رت  )
 (4جدو  )

 التربية الرياضية  النفسي لطلاب استطلاع رأى الابراء حو  الأبعاد المقترحة لمقياس التدف
 7ن=

 النسبة المئوية المجموع 7 6 5 4 3 2 1 الابعاد م

 %111 7 ٭ ٭ ٭ ٭ ٭ ٭ ٭ وضوح الأهداف  .1

 %71 5   ٭ ٭ ٭ ٭ ٭ الالتزام والجدية  .2

 %111 7 ٭ ٭ ٭ ٭ ٭ ٭ ٭ الادارة الإيجابية للوقت  .3

 %57 4    ٭ ٭ ٭ ٭ الخبرة الإيجابية  .4

 %85 6    ٭ ٭ ٭ ٭ الشعور بالمتعة والدافعية  .5

 %42 5     ٭ ٭ ٭ التقييم الواضح الفوري  .6

 %71 5   ٭ ٭ ٭ ٭ ٭ الشعور بالسيطرة  .7

 %111 7 ٭ ٭ ٭ ٭ ٭ ٭ ٭ التركيز في الأداء  .8

 %57 5    ٭ ٭ ٭ ٭ فقد الوعي الذاتي  .9

11.  
التركيز على المهام ومواجهة 

 التحديات
 %111 7 ٭ ٭ ٭ ٭ ٭ ٭ ٭

رم  الخنرا  حوب تحديد المناسنب لمقيا  التدكى النفسال ( نتيهب استط ف 4يوضح الهدوب )
داكرياب -الشاهالب  –الإ،ارار -لط ف الترنياب الرياضايب وتاد ح،الت اانرااد التالياب )التقاب ناالنف  

–% نينمااااا ح،اااالت ساااامات )الااااتحلا  ا نفرااااالل 100الإنهااااال( للاااام مللاااام نساااانب لاااالآرا  ونلغاااات 
التااوتر -الهاادو -التااردد-الساايطرة-سامات )ا سااتتارة%ا وح،االت ناااتل ال71ا هتمالياب( للاام نساانب 

 % كألاتر.70%( وارتضم الناح  نسنب 28%: 57اللاـ( للم نسنب ) –النفسل
تااااا  الناحاااا  ناسااااتط ف رم  الخناااارا  لتحدياااادا لرنااااارات الخا،ااااب نأنراااااد المقيااااا  نهاااادـ تحديااااد  -

 الرنارات المناسنب ولاطل  التألاد من ،يااتها ومناسنب لنارتها.
 (5)جدو  

 7ن= استطلاع رأى الابراء حو  تحديد عبارات مقياس لتدف  النفسي لطلاب التربية الرياضية

 الابعاد م
عدد 
 العبارات

أرقام 
العبارات التي 

أرقام 
العبارات التي 

عدد العبارات 
التي تم 

العدد 
النهائي 
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 للعبارات إضافتها تم تعديلها تم استبعادها

 5  (5)  5 وضوح الأهداف 1

 5 - (4) (4) 5 الالتزام والجدية في الاداء 2

 5 - - - 5 الادارة الإيجابية للوقت 3

 3 - - - 3 الشعور بالمتعة والدافعية 4

 5  (5) - 5 التقييم الواضح الفوري 5

 3 - - - 3 الشعور بالسيطرة 6

 3 (2) - (2) 3 التركيز على المهام ومواجهة التحديات 7

الغيااار مناسااانب وتراااديب الرناااارات التااال احتاهااات الااام  لاااادة ،ااايااب مو نراااد حاااطـ الرناااارات 
 (3مضاكب لالمات توضيحيب ولاانت  نسف المواكقب للم الرنارات نالشلاب النها ل. مركى )

 مواجهة الضغوط: -
تا  الناح  نالمسح المرهرل للدراسات الترنويب التل تناولت مواههب الضغوط وكال ضاو  المساح  -

الاام اسااتخ ص الضااغوط التاال يتراارض لهااا الطاا ف وماان تاا  ،اايااب  المرهراال تو،ااب الناحاا 
 المحاور ا ساسيب لننا  مقيا  مواههب الضغوط .

ت  ت،مي  استمارة خا،ب ناانراد المقترحب لمقيا  مواههاب الضاغوط لطا ف الترنياب الرياضايبا  -
النسانيب للااب نراد. وت  لرضها للم السادة المحلامين كل مهاب النف  الرياضل وتحديد االميب 

 (4مركى)
 (6جدو  )

   النفسي لطلاب التربية الرياضيةاستطلاع رأى الابراء حو  الأبعاد المقترحة لمقياس التدف
 7ن=

 المجموع 7 6 5 4 3 2 1 الابعاد م
النسبة 
 المئوية

 85٪ 6  ٭ ٭ ٭ ٭ ٭ ٭ ضغول مرتبطة بالنظام الدراسي  .1

 57٪ 4    ٭ ٭ ٭ ٭ الرياضيةضغول مرتبطة بالأنشطة والفاعليات   .2

 71٪ 5   ٭ ٭ ٭ ٭ ٭ ضغول مرتبطة بالمحتوى المقررات الدراسية  .3

 28٪ 2      ٭ ٭ ضغول مرتبطة بالسكن الجامعي  .4

 71٪ 5   ٭ ٭ ٭ ٭ ٭ ضغول مرتبطة بالبيئة الجامعية  .5

 111٪ 7 ٭ ٭ ٭ ٭ ٭ ٭ ٭ ضغول مرتبطة بالنظام التعليمي  .6

 85٪ 6  ٭ ٭ ٭ ٭ ٭ ٭ التقويم والامتحاناتضغول مرتبطة بالنظام   .7

( نتيهب استط ف رم  الخنرا  حوب تحديد المناسنب لمقيا  التدكى النفسال 6يوضح الهدوب )
داكرياب -الشاهالب  –الإ،ارار -لط ف الترنياب الرياضايب وتاد ح،الت اانرااد التالياب )التقاب ناالنف  

–نينمااااا ح،اااالت ساااامات )الااااتحلا  ا نفرااااالل % 100الإنهااااال( للاااام مللاااام نساااانب لاااالآرا  ونلغاااات 
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التااوتر -الهاادو -التااردد-الساايطرة-%ا وح،االت ناااتل السامات )ا سااتتارة71ا هتمالياب( للاام نساانب 
 % كألاتر.70%( وارتضم الناح  نسنب 28%: 57اللاـ( للم نسنب ) –النفسل

ـ تحديااااد تااااا  الناحاااا  ناسااااتط ف رم  الخناااارا  لتحدياااادا لرنااااارات الخا،ااااب نأنراااااد المقيااااا  نهااااد -
 الرنارات المناسنب ولاطل  التألاد من ،يااتها ومناسنب لنارتها.

 (7جدو  )
 7ن= استطلاع رأى الابراء حو  تحديد  عبارات مقياس لتدف  النفسي لطلاب التربية الرياضية

 الابعاد م
عدد 
 العبارات

أرقام 
العبارات 
التي تم 
 استبعادها

أرقام 
العبارات 
التي تم 
 تعديلها

عدد 
العبارات 
التي تم 
 إضافتها

العدد 
النهائي 
 للعبارات

 4   (5) 5 ضغول مرتبطة بالنظام الدراسي 1

 5 - (4) (4) 5 ضغول مرتبطة بالمحتوى المقررات الدراسية 2

 5 - - - 5 ضغول مرتبطة بالنظام التعليمي 3

 3 - - - 3 ضغول مرتبطة بالنظام التقويم والامتحانات 4

 3 (2) - (2) 3 بالبيئة الجامعيةضغول مرتبطة  5

نراااد حاااطـ الرناااارات الغيااار مناسااانب وتراااديب الرناااارات التااال احتاهااات الااام  لاااادة ،ااايااب مو 
 (5مضاكب لالمات توضيحيب ولاانت نسف المواكقب للم الرنارات نالشلاب النها ل. مركى )

 مقياس التفكير الايجابي: -
المقيا  ولناارات لااب نراد للام الساادة الخنارا  حساف ،دى المقيا : تا  الناح  نررض منراد  -

كل مهاب لل  النف  الرياضل والتنر اتفااى الساادة الخنارا  للام منرااد ولناارات المقياا  مرياارا 
 ل،دى المحتو .

،اادى ا تساااى الااداخلل لرنااارات ومنراااد المقيااا : تااا  الناحاا  نحساااف ال،اادى وطلاا  ماان خاا ب  -
لاب لنارة والدرهب اللاليب للنراد الاط  تنتمال  لياها والدرهاب  حساف تيمب مرامب ا رتناط نين درهب

 اللاليب للاب نرد ودرهب المقيا  لالاب لاما لو موضح نالهدوب التالل:
 (8جدو  )

قي  معاملات الارتباط بين درجات ك  عبارة والدرجة الكلية للمقياس )حساب الاتسا  الداالي 
 15ن=  لمحاور المقياس(

 م
التوقعات الإيجابية 

 والتفاال
 م

الشعور العام 
 بالرضا

 م
ال بط 
 الانفعالي

 م
التقابل 
 الاختلاف

 م
الرغبة في 

 اكتشاف المجهول

1 1.66 1 1.65 1 1.86 1 1.66 1 1.76 

2 1.78 2 1.62 2 1.76 2 1.89 2 1.69 
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3 1.73 3 1.66 3 1.79 3 1.77 3 1.78 

4 1.71 4 1.78 4 1.89 4 1.78 4 1.88 

5 1.85 5 1.73 5 1.76 5 1.66 5 1.66 

6 1.87 6 1.78 6 1.73 6 1.74 6 1.82 

7 1.78 7 1.78 7 1.75 7 1.79 7 1.78 

8 1.75 8 1.78 8 1.73 8 1.73 8 1.76 

9 1.71 9 1.66   9 1.78   

      11 1.66   

      11 1.78   

 0.478=0.05معام  الارتباط الجدولي عند مستوى 
د لاب  ح،اا يب لمراماب ا رتنااط ناين درهاب لااب لناارة والدرهاب ( وهود 8يتضح من الهدوب )

لهميااع الرنااارات ممااا يولاااد وهااود ،اادى ا تساااى  0.05اللاليااب للنرااد التاال تنتماال اليااه لنااد مسااتو  
 الداخلل نين درهات الرنارات مع انراد المقيا .

 (9جدو  )
 15معام  الارتباط بين درجة البعد والمجموع الكل  للمقياس  ن= 

 معامل الارتبال محاور المقياس م

 1.77 التوقعات الإيجابية والتفاال 1

 1.79 الشعور العام بالرضا 2

 1.85 ال بط الانفعالي 3

 1.82 التقابل الاختلاف 4

 1.72 الرغبة في اكتشاف المجهول 5

 1.87 الدرجة الكلية للمقياس 7

 0.517=0.05معام  الارتباط الجدولي عند مستوى 
( وهااود د لااب  ح،ااا يب لمرامااب ا رتناااط لمهمااوف درهااات لاااب محااور 9يتضااح ماان الهاادوب )
 وللدرهب اللاليب للمقيا . 

: تااا  الناحاا  نحساااف تنااات المقيااا  ناسااتخدا  طريقااب التهل ااب الن،اافيب حسرراب  بررات المقيرراس -
 لاما لو موضح نالهدوب التالل:  Guttman ا هتمانSpearman &Prownسنيرمان ونراون 

 (10جدو  )
 15ن=  معام  الارتباط بين درجة البعد والمجموع الكل  للمقياس

 الابعاد م
عدد 
 العبارات

 التجزئة النصفية

براون-سبيرمان  جتمان 

 1.615 1.644 9 التوقعات الإيجابية والتفاال 1

 1.711 1.735 9 الشعور العام بالرضا 2
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 1.681 1.635 8 ال بط الانفعالي 3

 1.764 1.614 11 التقابل الاختلاف 4

 1.741 1.755 8 الرغبة في اكتشاف المجهول 5

 1.873 1.851 45 المجموع 7

 0.597= 0.05قيمة "ر" الجدولية عند مستوى 
 – 0.614( من مراااام ت ا رتنااااط نمراماااب سااانيرمان تراوحااات ناااين )10يتضااح مااان هااادوب )

( ولالهااا مرااام ت ود لااب 0.873 -0.615نااين) ( نينمااا تراوحاات مرااام ت ارتناااط هتمااان 0.851
 اح،ا يب مما يدب للم تنات المقيا .

ونرد اتما  لمليات التألاد من المرام ت الرلميب للمقيا  وم،انح كال ،اورته النها ياب هاالل 
 .( لنارة موللب للم ست منراد 45) للتطنيى للم الرينب ااساسيب اشتملت لنارات المقيا  للم 

 ي:التدف  النفس -
: تا  الناح  نررض منراد المقيا  ولنارات لاب نرد للام الساادة الخنارا  حساب صد  المقياس -

كل مهاب لل  النف  الرياضل والتنر اتفااى الساادة الخنارا  للام منرااد ولناارات المقياا  مرياارا 
 ل،دى المحتو .

وطلا  مان خا ب : تاا  الناحا  نحسااف ال،ادى صد  الاتسا  الداالي لعبارات وأبعاد المقيراس -
حساف تيمب مرامب ا رتناط نين درهب لاب لنارة والدرهب اللاليب للنرد الط  تنتمل  ليه ا والدرهب 

 اللاليب للاب نرد ودرهب المقيا  لالاب لاما لو موضح نالهدوب التالل:
 (11جدو  )

لي قي  معاملات الارتباط بين درجات ك  عبارة والدرجة الكلية للمقياس )حساب الاتسا  الداا
 15ن=  لمحاور المقياس(

 م
وضوح 
 الأهداف

 م

الالتزام 
والجدية 
في 
 الاداء

 م
الادارة 
الإيجابية 
 للوقت

 م
الشعور 
بالمتعة 
 والدافعية

 م
التقييم 
الواضح 
 الفوري

 م
الشعور 
 بالسيطرة

 م

التركيز 
على 
المهام 
ومواجهة 
 التحديات

1 1.76 1 1.58 1 1.77 1 1.66 1 1.76 1 1.84 1 1.75 

2 1.65 2 1.81 2 1.58 2 1.89 2 1.69 2 1.63 2 1.77 

3 1.61 3 1.71 3 1.63 3 1.77 3 1.78 3 1.72 3 1.64 

4 1.61 4 1.63 4 1.58   4 1.88     

5 57 5 1.54 5 1.61   5 1.71     

 0.478=0.05  الارتباط الجدولي عند مستوى معام
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( وهود د لب  ح،ا يب لمرامب ا رتناط نين درهب لاب لنارة والدرهاب 11يتضح من الهدوب )
لهميااع الرنااارات ممااا يولاااد وهااود ،اادى ا تساااى  0.05اللاليااب للنرااد التاال تنتماال اليااه لنااد مسااتو  

 الداخلل نين درهات الرنارات مع انراد المقيا .
 (12)جدو  

 15معام  الارتباط بين درجة البعد والمجموع الكل  للمقياس  ن= 
 معامل الارتبال محاور المقياس م

 1.682 وضوح الأهداف 1

 1.771 الالتزام والجدية في الاداء 2

 1.722 الادارة الإيجابية للوقت 3

 1.681 الشعور بالمتعة والدافعية 4

 1.735 التقييم الواضح الفوري 5

 1.844 الشعور بالسيطرة 6

 1.692 التركيز على المهام ومواجهة التحديات 7

 1.741 الدرجة الكلية للمقياس 8

 0.517=0.05معام  الارتباط الجدولي عند مستوى 
( وهاود د لاب  ح،اا يب لمراماب ا رتنااط لمهماوف درهاات لااب محاور 12يتضح من الهدوب )
 وللدرهب اللاليب للمقيا . 

: تااا  الناحاا  نحساااف تنااات المقيااا  ناسااتخدا  طريقااب التهل ااب الن،اافيب المقيرراسحسرراب  بررات  -
 لاما لو موضح نالهدوب التالل: Guttman ا هتمانSpearman &Prownسنيرمان ونراون 

 (13جدو  )
 15ن=  معام  الارتباط بين درجة البعد والمجموع الكل  للمقياس

 عدد العبارات الابعاد م
 التجزئة النصفية

براون-سبيرمان  جتمان 

 1.542 1.578 5 وضوح الأهداف 1

 1.615 1.674 5 الالتزام والجدية في الاداء 2

 1.631 1.673 5 الادارة الإيجابية للوقت 3

 1.612 1.642 3 الشعور بالمتعة والدافعية 4

 1.785 1.812 5 التقييم الواضح الفوري 5

 1.721 1.811 3 الشعور بالسيطرة 6

 1.719 1.874 3 التركيز على المهام ومواجهة التحديات 7

 1.717 1.732 29 الدرجة الكلية للمقياس 8

 0.597= 0.05قيمة "ر" الجدولية عند مستوى 
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 –0.642( من مراااام ت ا رتنااااط نمراماااب سااانيرمان تراوحااات ناااين )13يتضاااح مااان هااادوب )
( ولالهااا مراام ت ود لااب  0.785 -0.602( نينماا تراوحات مرااام ت ارتنااط هتمااان ناين) 0.812

 اح،ا يب مما يدب للم تنات المقيا .
ونرد اتما  لمليات التألاد من المرام ت الرلميب للمقيا  وم،انح كال ،اورته النها ياب هاالل 

 .( لنارة موللب للم سنرب منراد29)للتطنيى للم الرينب ااساسيب اشتملت لنارات المقيا  للم  
 مقياس مواجهة الضغوط : -
: تا  الناح  نررض منراد المقيا  ولنارات لاب نرد للام الساادة الخنارا  حساب صد  المقياس -

كل مهاب لل  النف  الرياضل والتنر اتفااى الساادة الخنارا  للام منرااد ولناارات المقياا  مرياارا 
 ل،دى المحتو .

ن خا ب : تاا  الناحا  نحسااف ال،ادى وطلا  ماصد  الاتسا  الداالي لعبارات وأبعاد المقيراس -
حساف تيمب مرامب ا رتناط نين درهب لاب لنارة والدرهب اللاليب للنرد الط  تنتمل  ليه ا والدرهب 

 اللاليب للاب نرد ودرهب المقيا  لالاب لاما لو موضح نالهدوب التالل:
 (14جدو  )

قي  معاملات الارتباط بين درجات ك  عبارة والدرجة الكلية للمقياس )حساب الاتسا  الداالي 
 15ن= ( لمحاور المقياس

 م

ضغول 
مرتبطة 
بالنظام 
 الدراسي

 م

ضغول مرتبطة 
بمحتوى 
المقررات 
 الدراسية

 م

ضغول 
مرتبطة 
بالنظام 
 التعليمي

 م
ضغول مرتبطة 
بالنظام التقويم 
 والامتحانات

 م

ضغول 
مرتبطة  
بالبيئة 
 الجامعية

1 1.713 1 1.752 1 1.721 1 1.721 1 1.712 

2 1.727 2 1.731 2 1.764 2 1.749 2 1.718 

3 1.719 3 1.617 3 1.743 3 1.714 3 1.811 

4 1.681 4 1.715 4 1.757     

  5 1.784 5 1.687     

 0.478=0.05معام  الارتباط الجدولي عند مستوى 
( وهود د لب  ح،ا يب لمرامب ا رتناط نين درهب لاب لنارة والدرهاب 14يتضح من الهدوب )

لهميااع الرنااارات ممااا يولاااد وهااود ،اادى ا تساااى  0.05التاال تنتماال اليااه لنااد مسااتو  اللاليااب للنرااد 
 الداخلل نين درهات الرنارات مع انراد المقيا .

 (15جدو  )
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 15معام  الارتباط بين درجة البعد والمجموع الكل  للمقياس  ن= 
 معامل الارتبال محاور المقياس م

 1.685 ضغول مرتبطة بالنظام الدراسي 1

 1.854 ضغول مرتبطة بالمحتوى المقررات الدراسية 2

 1.756 ضغول مرتبطة بالنظام التعليمي 3

 1.724 ضغول مرتبطة بالنظام التقويم والامتحانات 4

 1.731 ضغول مرتبطة بالبيئة الجامعية 5

 1.719 الدرجة الكلية للمقياس 7

 0.517=0.05معام  الارتباط الجدولي عند مستوى 
( وهاود د لاب  ح،اا يب لمراماب ا رتنااط لمهماوف درهاات لااب محاور 15يتضح من الهدوب )
 وللدرهب اللاليب للمقيا . 

: تااا  الناحاا  نحساااف تنااات المقيااا  ناسااتخدا  طريقااب التهل ااب الن،اافيب حسرراب  بررات المقيرراس -
 لاما لو موضح نالهدوب التالم:  Guttman ا هتمانSpearman&Prownسنيرمان ونراون

 (16و  )جد
 15ن=  معام  الارتباط بين درجة البعد والمجموع الكل  للمقياس

 الابعاد م
عدد 
 العبارات

 التجزئة النصفية

براون-سبيرمان  جتمان 

 1.785 1.754 4 ضغول مرتبطة بالنظام الدراسي 1

 1.738 1.736 5 ضغول مرتبطة بالمحتوى المقررات الدراسية 2

 1.681 1.815 5 التعليميضغول مرتبطة بالنظام  3

 1.765 1.812 3 ضغول مرتبطة بالنظام التقويم والامتحانات 4

 1.684 1.713 3 ضغول مرتبطة بالبيئة الجامعية 5

 1.6.45 1.718 21 المجموع 7

    0.597= 0.05قيمة "ر" الجدولية عند مستوى 
 – 0.708ناااين ) ( من مراااام ت ا رتنااااط نمراماااب سااانيرمان تراوحااات16يتضااح مااان هااادوب )

( ولالهااا مرااام ت ود لااب 0.785 -0.681( نينمااا تراوحاات مرااام ت ارتناااط هتمااان نااين) 0.805
 اح،ا يب مما يدب للم تنات المقيا .

ونرد اتما  لمليات التألاد من المرام ت الرلميب للمقيا  وم،انح كال ،اورته النها ياب هاالل 
( لنااارة موللااب للاام خمسااب 20مقيااا  للاام  ) للتطنيااى للاام الرينااب ااساساايب اشااتملت لنااارات ال

 منراد .
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 المعالجات الاحصائية: 
والتاال تسااالد كاال مرالهااب نتااا   النحاا  واختنااار  sassاسااتخد  الناحاا  النرنااام  الإح،ااا ل 

تحلياااب -مراماااب ارتنااااط ساااينرمان-tاختناااار -كروضاااه ناساااتخدا  المرااااد ت ا تياااب: )الوساااط حساااانل
 ا نحدار النسيط(.

 عرض النتائج ومناقشتها: 
عرررر  ومناقشرررة الفرررر  الأو : لا يوجرررد فررررو  ذات دلالرررة إحصرررائية فررري مسرررتوى التفكيرررر  -

 .الايجابي والتدف  النفسي والقدرة عل  مواجهة الضغوط تبعا لمتغير الجنس
 (17جدو  )

الضغوط  دلالة الفرو  الإحصائية لمستوى التفكير الايجابي والتدف  النفسي والقدرة عل  مواجهة
 تبعا لمتغير الجنس.

 المقياس
قيمة  طالبات طلاب

 )ت(

مستوى 

 ن ع م ن ع م الدلالة

 1.17 2.47 43 1.25 82.54 72 2.47 87.21 التفكير الايجابي

 1.17 2.19 43 2.13 55.39 72 1.87 58.71 التدفق النفسي

 1.13 1.37 43 2.47 39.56 72 3.24 42.16 والقدرة على مواجهة ال غول
 

 
 (2شك )

( من تيمب ت المحسونب اير د لاب اح،اا يا لناد مساتو  2( وشلاب )17يتضح من هدوب ) 
ممااا ياادب للاام انااه   توهااد كااروى طات د لااه اح،ااا يب لمسااتو  التفلاياار ا يهااانل و 0.05مرنويااب 

دراسااب التاادكى النفساال والقاادرة للاام مواههااب الضااغوط تنرااا لمتغياار الهاان ا وتتفااى لااط  النتيهااب مااع 
 (.2013()5مسما  كتحل واخرون )

 ولطا ما يولاد  ااسا  النظر  ان الط ف كل المرحلب الهامريب  يمتللاون مهارات وتدرات
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تملااااانه  مااان حاااب المشااالا ت التااال تاااواههه  ويرهاااع طلااا   لااام دور التفلايااار الإيهاااانل كااال لياااادة تقااااب 
اتاـ والمشاالاب التال تااواههه  الاماا يتفاى نأنفسه  وتدرته  للم  يهاد الحلوب الإيهانياب لمواههاب المو 

لاطا التفسااير مااع نظرياب روهاارل والتاال تقاوب نأننااا نملااا  تااوة  يهانيااب تنطلااى نناا نحااو  نتاهيااب ناهحااب 
 لندما نستطيع الاتشاـ طواتنا ونررـ لاياـ نرنار لنهاا نطريقب هيدة.

سايب للطا ف والطالناات ولطا يرهع الناح  تفسير لط  النتيهب كل  طار المرحلب الرمريب والدرا
لينب الدراسب ط ف المرحلب الهامريب تل  المرحلب التل يتميل كيها الهنسين نالنض  الفلار  والقادرة 

 للم تحمب المس وليب وملنا  ادا  المها  الدراسيب والحياتيب.
عر  ومناقشة الفر  ال اني: يوجد فرو  ذات دلالة إحصائية في مستوى التفكير الايجرابي  -

 .بالتدف  النفسي والقدرة عل  مواجهة الضغوط تبعا لمتغير التفو  الدراسي
 (18جدو  )

دلالة الفرو  الإحصائية لمستوى التفكير الايجابي والتدف  النفسي والقدرة عل  مواجهة الضغوط 
 تبعا لمتغير التفو  الدراسي.

 المقياس
قيمة  غير متفوق دراسيا متفوق دراسيا

 )ت(
مستوى 
 ن ع م ن ع م الدلالة

 1.11 21.84 31 3.67 77.23 32 6.48 113.54 التفكير الايجابي

 1.11 16.52 31 4.52 46.28 32 3.65 76.24 التدفق النفسي

والقدرة على مواجهة 
 ال غول

54.56 2.88 32 31.96 1.79 31 19.67 1.11 

 

 
 (3شك  )

( من تيمااب ت المحسااونب طو د لااب اح،ااا يا لنااد مسااتو  3( وشاالاب ) 18يتضااح ماان هاادوب )
مما يدب للم انه توهد كروى طات د له اح،ا يب لمستو  التفلاير ا يهانل و التادكى 0.05مرنويب 
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النفسل والقادرة للام مواههاب الضاغوط تنراا لمتغيار التفاوى  الدراسالا وتتفاى لاط  النتيهاب ماع دراساب 
( 23 (ا  من،اااور السااالمم)2013()11 (ا لفااارا  الرنياااد  )2012()22ن منااااب الخاااولم )لاااا  مااا

 (ا ويرهااااع الناحاااا  تفااااوى 2018( )8(ا ،اااانا  الركااااالل )2017( ) 35) Qureshi (ا 2013)
مهمولب المميلين دراسيا الم ليادة ولم الطالف الفا ى دراسيا نألداكه والتخطيط الهياد لهاا لاماا اناه 

 م مواههب وتحد  الضغوط نخ ـ الطالف المتأخر دراسيا يستسل  دا ما .يتميل نالقدرة لل
عر  ومناقشة الفر  ال الث: يوجد فرو  ذات دلالة إحصائية في مستوى التفكير الايجرابي  -

 .بالتدف  النفسي والقدرة عل  مواجهة الضغوط تبعا لمتغير التميز الرياضي
 (19جدو  )

التفكير الايجابي والتدف   النفسي والقدرة عل  مواجهة دلالة الفرو  الإحصائية لمستوى 
 الضغوط تبعا لمتغير التميز الرياضي.

 المقياس
قيمة   

 )ت(
مستوى 
 ن ع م ن ع م الدلالة

 1.11 16.72 21 4.17 81.88 21 2.47 115.64 التفكير الايجابي

 1.11 13.19 21 1.96 51.12 21 1.45 77.81 التدفق النفسي

على مواجهة  والقدرة
 ال غول

52.47 3.11 21 25.64 2.77 21 14.25 1.11 

 

 
 (4شك  )

( من تيمااب ت المحسااونب طو د لااب اح،ااا يا لنااد مسااتو  4( وشاالاب )19يتضااح ماان هاادوب )
مما يدب للم انه توهد كروى طات د له اح،ا يب لمستو  التفلاير ا يهانل و التادكى 0.05مرنويب 

 النفسل والقدرة للم مواههب الضغوط تنرا لمتغير التميل الرياضل ا وتتفى لط  النتيهب مع دراسب  
Seddiq )2009( ) 36 )Zaki et, al (2018( ) 40 ويرهع الناح  تفوى مهمولاب المميالين )
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دراسيا الم ليادة ولم الطالف الفا ى دراسيب نألداكه والتخطيط الهيد لها لاما انه يتميل نالقادرة للام 
 مواههب وتحد  الضغوط نخ ـ الطالف المتأخر دراسيا يستسل  دا ما .

مياب اانشاطب الرياضايب ودورلاا كال نناا  الهواناف الشخ،ايب لاد  ولناا يهاف من نشاير  لام مل
الطالااف كهاال تسااه  كاال  لاساااف المهااارات الرقليااب والنفساايب ال لمااب ادا  المهااا  االااديميااب المختلفااب 
وننا  ل تات اهتماليب ناهحب مان خا ب الترااون ماع الالم   ماا يرنال تقناب الطالاف لطاتاه ن،اورة 

شاااطب الرياضااايب يساااتطيع الفااارد  شاااناف الحاهاااات المختلفاااب الرقلياااب والمرركاااب ايهانياااب كمااان خااا ب اان
وا هتماليب كهال تملاناه مان الاتسااف الخنارات المختلفاب تهادـ ممارساب اانشاطب الرياضايب  لام نا  
رو  اامااب والتفاااؤب والتوهااه الإهانااب نحااو المسااتقنب التوترااات الإيهانيااب والشاارور نالرضااا والتاال ترااد 

فلاياار الإيهااانلا لااطا نسااتطيع لنااا تفسااير تفااوى الطاا ف الممياالين رياضاايا كاال مسااتو  محااد منراااد الت
 التفلاير الإيهانل والتدكى النفسل والقدرة للم مواههب الضغوط.

عررر  ومناقشررة الفررر  الرابررع: يوجررد فرررو  ذات دلالررة إحصررائية بررين مرتفعرري ومنافضرري  -
   مواجهة الضغوطالتفكير الإيجابي في مقياسي التدف  النفسي والقدرة عل

 (20جدو  )
دلالة الفرو  الإحصائية لمستوى التدف  النفسي والقدرة عل  مواجهة الضغوط تبعا لمتغير 

 مرتفعي ومنافضي التفكير الإيجابي.

 المقياس
 مرتفعي التفكير الإيجابي.

منخف ي التفكير 
 الإيجابي.

قيمة 
 )ت(

مستوى 
 الدلالة

 ن ع م ن ع م

 1.11 18.46 15 2.76 51.66 15 1.74 119.87 التفكير الايجابي

 1.11 16.81 15 2.54 33.78 15 1.87 81.12 التدفق النفسي

والقدرة على مواجهة 
 ال غول

56.19 2.41 15 23.47 1.62 15 13.48 1.11 

 

 
 (5شك  )
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( من تيمااب ت المحسااونب طو د لااب اح،ااا يا لنااد مسااتو  9( وشاالاب )20يتضااح ماان هاادوب ) 
مما يدب للم انه توهد كروى طات د له اح،ا يب لمستو  التدكى النفسل والقدرة للم 0.05مرنويب 

مواههب الضغوط تنرا لمتغير مرتفرل ومنخفضل التفلاير الإيهانل ا وتتفى لط  النتيهب مع ما ملاد  
Dumont et al (2003( ) 31 ا) Shernoff(2003( ) 37ا) Gutierez(2015( ) 33 ا)
 ( للم من ااكلاار الإيهانياب تساالد الفارد للام نناا  التقاب ناالنف  مماا 2018( )8،نا  الركالل )

يؤد   لم ح،وب الرضا والنشوة وتحقيى التدكى النفسل الط  يسالد الفرد للم تخطل الرقناات لاطا 
لن  يرنار الحالاب التال ي،اب  ليهاا الفارد  لام مكضاب درهاب الترلايال للام المهماب ماع  التواكى النفسل

شرور نالسرادة كللاال ي،اب  ليهاا  ناد من يتمتاع ناالتفلاير  يهانيااا كناالتفلاير الإيهاانل يساتطيع الفارد 
التغلااف للاام الضااغوط النفساايب والقلااى والتاااوتر والح،ااوب للاام الهاادو  الطمأنينااب والشاارور نالرضاااا 

ف  ومواههب التحديات الر،ريب وموالانب التطور التلانولوهل والمرلومات المت حقب والتلاياـ ماع نالن
مهرياااات الحيااااة الر،اااريبا لاماااا ان التفلايااار  يهاااانل يرطااال الفااارد كر،اااب كااال اختياااار ملاااداـ حياتاااه 

الحيااة المستقنليب اانه يرتنار سار اادا  المتميالة كال الدراساب كال الرماب لاماا من الفارد الإيهاانل كال 
ـ يساارم ورا  مااا يريااد  وتمساا  نلاااب مااا لااو  يهااانل متااانرة ولااطا ناادور  يااؤتر كاال و،ااوب الفاارد  لاام 

 حالب تفوى النفسل .
عرر  ومناقشرة الفررر  الارامس: يوجررد علاقرة ارتبراط دالررة احصرائيا  بررين التفكيرر الايجررابي  -

بيررة الرياضررية وكررلا مررن الترردف  النفسرري والقرردرة علرر  مواجهررة الضررغوط لرردى طررلاب كليررة التر 
 بجامعة العريش. 

 (21جدو  )
تحلي  الانحدار البسيط الارتباط لمقياس التدف  النفسي ومقياس القدرة عل  مواجهة الضغوط 

 من الا  التفكير الإيجابي لدى طلاب كلية التربية الرياضية بجامعة العريش

 المتغير التابع المتغير المستقل
معامل 
 الارتبال

التباين 
 المشترث

قيمة 
 )ت(

 قيمة )ف(
معامل 
 الانحدار

قيمة 
 الثابت

 83.541 2.141 *11.268 *7.847 1.146 **1.671 التدفق النفسي التفكير الإيجابي

 التفكير الإيجابي
القدرة على 
مواجهة 
 ال غول

1.914** 1.187 9.145* 13.257* 2.719 65.541 

 0.05* مستو  الد لب ا ح،ا يب 
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الساااانقب من التفلايااار الإيهاااانل يلراااف الااادور الر يسااال كااال الح،اااوب للااام يتضاااح مااان النتاااا   

التدكى النفسل حي  ان درهات التفلاير الإيهانل )المتغير المستقب( تساه  كال تنااين التادكى النفسال 
( وتد محد  متغير التفلاير الإيهانل تناين تدر  0.671)المتغير التانع ( حي  نلت مرامب ا رتناط )

% مااان تنااااين درهاااات التااادكى النفسااالا ولاااطا يااادب للااام وهاااود ل تاااب 4.6ننسااانب ( وطلااا  0.046)
ارتناطيب موهنب تويب  نين التفلاير الإيهانل و التدكى النفسل وتد نلغات النسانب الفا ياب لهاطا ا رتنااط 

ونهااطا يملااان تلاااوين مرادلااب ا نحاادار 0.05( ولاام دالااب لنااد  مسااتو  الد لااب ا ح،ااا يب 11.268)
  تل:التنن يب لاا

 المتغير المستق  Xالمتغير التابع = قيمة ال ابت + معام  الانحدار  -
 التفكير الإيجابي X   2.041+  83.541التدف  النفسي =  -

ونطل  يتضح لنا ان ا رتقا  نمستو  التفلاير ا يهانل لد  الطا ف تاود  الام لياادة  يهانياب 
 كل مستو  التدكى النفسل.

يار الإيهاانل يلراف الادور الر يسال كال القادرة مواههاب الضاغوط لاما يتضح ميضاا مان من التفلا
حي  ان درهات التفلاير الإيهانل )المتغير المستقب( تساه  كال تنااين القادرة للام مواههاب الضاغوط 

( وتد محد  متغير التفلاير الإيهانل تناين تدر  0.914)المتغير التانع ( حي  نلت مرامب ا رتناط )
% ماان تناااين درهااات القاادرة مواههااب الضااغوط ا ولااطا ياادب للاام وهااود 8.7( وطلاا  ننساانب 0.087)

ل تااب ارتناطيااب موهنااب تويااب  نااين التفلاياار الإيهااانل و القاادرة مواههااب الضااغوط وتااد نلغاات النساانب 
ونهاااطا يملاااان  0.05( ولااام دالاااب لناااد  مساااتو  الد لاااب ا ح،اااا يب 13.257الفا ياااب لهاااطا ا رتنااااط )

 ن يب لاا تل:تلاوين مرادلب ا نحدار التن
 المتغير المستق  Xالمتغير التابع = قيمة ال ابت + معام  الانحدار  -
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 التفكير الإيجابي X 719+  65.541القدرة مواجهة الضغوط =  -
ونطل  يتضح لنا ان ا رتقا  نمستو  التفلاير ا يهانل لد  الطا ف تاود  الام لياادة  يهانياب 

 كل القدرة مواههب الضغوط.
النتيهب نتيهب ن،ورة مناشرة مع التل نتا   التل تو،لت اليها دراسب لا  مان ... وتتفى لط  

 ونطل  تتنت وهود ل تب ارتناط  يهانيب نين التفلاير الإيهانل والتدريف النفسل.
ويراال الناحاا  تلاا  النتيهااب  لاام من النتيهااب منطقيااب كااشااخاص الااطين يتخااطون نمااط التفلاياار  

رله  يتراملون ماع الردياد مان المواتاـ وااحادا  الضاغوط التال يمارون الإيهانل كل حياته  لطا يه
ملاانيات ومرارـ حتم يستطيع  نها نمنطى واترل و يت،ركون تها  المواتـ نما يمللاه من تدرات وا 
اتخاط القرارات ال،رنب كه  يمللاون نظرة  يهانياب متفا لاب للحيااة التال يريشاها لاماا من التادكى النفسال 

يارة كال مواههاب الضاغوط التال يريشاها الطالاف الهاامرل ويساال  كال وضاع ملاداـ يسال  ندرهب لان
مستقنليب لحياته  وتهناف الآتاار والضاغوط ونالتاالل لاطا يانرلا  للام ت،اركاته  وسالولاه  كنهاد من 
لااديه  القاادرة للاام تنظااي  انفرااا ته  كااااكراد الااطين يتمياالون ننظاارة متفا لااب وت،ااور ،ااحيح لاا  ماان 

ة للاام محادا  الحياااة نأسالوف كرااا  كال مواههااب الضاغوط ومفهااو   يهانياا حااوب اب يتمللااون السايطر 
الحياة وللم النقيض ك ن لد  القدرة للم تنظي  للمياات التفلايار  نشالاب كرااب ون،اورة سالنيه ياؤتر 

 سلنيا للم حياته  وتلاييفه  مع الظروـ المحيطب نه .
 الاستنتاجات:

هااارات التفلاياار الإيهااانل والتاادكى النفساال والقاادرة للاام   توهااد كااروى طات د لااب  ح،ااا يب كاال م -
 مواههب الضغوط لد  ط ف لاليب الترنيب الرياضيب نهامرب الرريش تنرا لمتغير الهن . 

يمتااع طاا ف لاليااب الترنيااب الرياضاايب الفااا قين دراساايا نمسااتو  لاااب ماان مهااارات التفلاياار الإيهااانل  -
 والتدكى النفسل والقدرة للم مواههب الضغوط.

يمتع ط ف لاليب الترنيب الرياضيب المميلين رياضايا نمساتو  لااب مان مهاارات التفلايار الإيهاانل  -
 والتدكى النفسل والقدرة للم مواههب الضغوط.

ناااين مهاااارات التفلايااار الإيهاااانل والتااادكى 0.05توهاااد ل تاااب ارتناطياااب دالاااب  ح،اااا يا لناااد مساااتو  -
 النفسل والقدرة للم مواههب الضغوط.

 التوصيات:
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ضرورة توهيه الط ف للتفلاير نطريقب  يهانيب ونظرة تاتنب للمستقنب تحمب التقب كل تدراته  وكال  -
 منفسه  للم نطب الههد والمتانرة كل الرمب واللافا  من مهب  حرال النها .

ت،اامي  ناارام  توهيهيااب  رشاااديب لليااادة الخناارات التاال ماان شااأنها من تليااد ماان تاادرة الطاا ف للاام  -
 .التفلاير الإيهانل والتدكى النفسل والقدرة للم مواههب الضغوطامت   مهارات 

ترليااال تقاكاااب التفلايااار الإيهاااانلا كرنااادما نفلاااار نطريقاااب  يهانياااب تنهاااطف  ليناااا المواتاااـ الإيهانيااابا  -
 والرلا  يحد  لندما نفلار نطريقب سلنيب ك ننا نهطف  لينا المواتـ السلنيب.

الإيهاااانل لااان القيماااب والفا ااادةا كهاااو تفلايااار نناااا  توالاااد ا لماااب ارشااااديب لتنمياااب النحااا  والتفلايااار  -
 وت،در منه المقترحات الملموسب والرمليب حي  يهرب ااشيا  ترمبا ولدكه لو الفراليب والننا .

 لداد نرام  تنميب التفلاير ا يهانل للط ف كل المراحاب الدراسايب المختلفاب لماا يترتاف للام طلا   -
 فسيب.من متار ايهانيب للم ،حب الن

محاولاااب الاااداد مقاااررات نطريقاااب تساااالد للااام تهي اااب الطالاااف لحالاااب التااادكى النفسااال لاماااا ورد كااال  -
 الدراسات السانقب.

 قائمة المراجع
 أولًا: المراجع العربية

 أبررو العررلا أحمررد عبررد الفترراح  .1
(1986)  

 انتقا  المولونين كل المهاب الرياضل  لل  اللاتفا  :
 القالرة

 مصطف أحمد كما  نصارى   .2
(2020)  

التفلاير الإيهانل ول تته نالداكريب الرقليب لد  ط ف  :
لاليب الترنيب الرياضيب نهامرب هنوف الواد ا مهلب 
-مسيوط لرلو  وكنون الترنيب الرياضيب هامرب مسيوط 

-453ص)54الردد  2لاليب الترنيب الرياضيب مهلد 
498.) 

أحمرررد كمرررا  نصرررارى، أنرررس   .3
  (2022) فوزى عبدالجواد

الر تب نين لادات الرقب والتفلاير الإيهانل لد  ط ف  :
لاليب للو  الرياضب كم الهامرب الررنيب اامريلايبا مهلب 
نظريات وتطنيقات الترنيب الندنيب وللو  الرياضيبا 

 38لاليب الترنيب الرياضيبا مهلد -هامرب مدينب السادات 
 (.52-40ص) 2الردد 

المناكسب للنش  الرياضل )ا ختنارات النفسيب  :أسررررررررررامة كامررررررررررر  راترررررررررررب   .4
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وا هتماليب( سلسلب دار الفلار الررنل كل الترنيب الندنيب  ( 1999)
 ا دار الفلار الررنلا القالرة.25والرياضيب الردد

أسماء فتحري أحمرد، ميرفرت   .5
  (2013عزمي ذكي )

التفلاير الإيهانل والسلو  التولايد  لامنن ات نأنراد  :
لد  لينب من المتفوتين دراسياً من التدكى النفسل 

 22الط فا المهلب الم،ريب للدراسات النفسيبا مهلد 
 (.97: 57يناير ص ) 78الردد

  آمرررا  عبرررد السرررميع أباارررة  .6
(2009)  

دور المرلمب كل تنميب التدكى لد  ااطفاب نتنميب  :
 المهارات ااساسيب ورتب لمب منشورة.

 إيمررررران عررررراد  علررررري نرررررور  .7
(2022)  

التفلاير الإيهانل: ملداكه ونظرياته ومنراد ا مهلب القرا ة  :
الهمريب -لاليب الترنيب -والمرركبا هامرب لين شم  
 (477-439)ص 253الم،ريب للقرا ة والمرركبا الردد 

 صباح قاسر  سرعيد الرفراعي  .8
(2018) 

التفلاير ا يهانل والتدكى النفسل لامنن ان للتواكى الدراسل  :
الدنلو  الرالل للترنيبا مهلب لاليب الترنيبا لد  طالنات 

 29لاليب الترنيب مهلد  –هامرب ننها 
 (400-371ص)113لدد

صفاء الأعسرر وعلر  الردين   .9
 كفافي

الطلاا  الوهدانل دار تنب الطنالب والنشر والتوليع    :
 القالرة

عبرررررررررد السرررررررررتار إبرررررررررراهي    .10
(2008)  

 –الرق نل دليب المرال  المرركل لتنميب التفلاير  :
 الإيهانلا دار اللاتفا القالرة

 عفررررررراء ابررررررراهي  العبيرررررردى  .11
(2013) 

ا يهانل( ول تته نالتفوى الدراسل  –التفلاير )السلنل  :
لد  ط ف هامرب نغدادا المهلب الررنيب لتطوير التفوى 

 (152-123ا ص )4المهلد  7الرد 
ول تته التسويـ االااديمل لد  التفلاير الإيهانل  :  (2017)  غادة فرغ  جابر  .12

طالنات لاليب الترنيب للطفولب المنلارة مهلب دراسات كل 
الطفولب والترنيب لاليب رياض ااطفاب هامرب مسيوط 

(116-175) 
فيفيرررران أحمررررد فررررراد علرررري   .13

  (2018) عشماوي
التفلاير الإيهانل كل ل تته نلاب من التفاؤب وتقدير  :

مرلال -الطاتا مهلب الإرشاد النفسلا هامرب لين شم  
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 (254-219ا ص)54الإرشاد النفسلا لدد 
 كررو ر محمررود محمررد رواش  .14

(2022)  
ننا  مقيا  التدكى النفسل لد  الطالنات المتميلات  :

لرلو  وكنون  رياضيا نلاليب الترنيب الرياضيبا مهلب الرلميب
الرياضبا هامرب حلوان لاليب الترنيب الرياضيب للنناتا 

 (182-165ص) 71مهلد 
مجررردي حسرررن يوسرررف عبرررد   .15

  (2014)  الرحمن
كينومينولوهيا التدكى النفسل كل المهاب الرياضل مؤسسب  :

 لال  الرياضب دار الوكا  للطنالب.
مجررردي حسرررن يوسرررف عبرررد   .16

  (2017الرحمن )
السلولايب الحيويب لتهرنب التدكى النفسلا مهلب التحلي ت  :

لاليب الترنيب -تطنيقات للو  الرياضبا هامرب الإسلاندريب 
 (143 – 135الرياضيب للننين نأنو تيرا ص )

تطنيقات لمليب كل تنميب التفلاير ناستخدا  لادات  :  (2010) محمد بكر نوف   .17
 ااردن.الرقبا دار المسيرة للنشر والتوليعا لمانا 

 محمررررررررد حسررررررررن عررررررررلاوي  .18
(1998)  

ا مرلال 1سيلاولوهيب ا حتراى ل لف والمدرفا ط :
 .26-25اللاتاف للنشرا القالرة ص

محمررررررررررررد رز  البحيررررررررررررري   .19
(2015)  

التفلاير ا يهانل ول تته نا اتراف لد  لينب من  :
المرالقين الملافوكين المضطرنين سلولاياا المهلب 

 (438-383)الم،ريب للدراسات النفسيب 
 محمد فهد عبد الله القشعان  .20

(2022)  
استراتيهيات مواههب الضغوط النفسيب لط ف الترنيب  :

الرمليب نلاليب الترنيب الرياضيبا مهلب نحو  الترنيب 
لاليب الترنيب الرياضيب -الرياضيبا هامرب اللتاليى 

 (.40-13ص ) 143الردد  73للننينا مهلد 
مرررروي محمرررد عبرررد الوهررراب   .21

(2015)  
كراليب نرنام  تدرينل لتنميب نرض مهارات التفلاير  :

الإيهانل لخفض الضغوط الدراسيب لد  طالنات الهامرب 
لاليب الدراسات الرليا -الرلو  الترنويبا هامرب القالرة 

 (.345-301ا ص)3الردد  23للترنيبا مهلد 
 منرررا  علررري محمرررد الارررول   .22

(2012)  
متر نرنام  تدرينل تا   للم تحسين التفلاير الإيهانل كل  :

مهارات اتخاط القرار ومستو  الطمو  االااديمل لد  
طالنات الهامرب المتأخرات دراسياا دراسات لرنيب كل 
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مهلد 26الترنيب ولل  النف ا رانطب الترنويين الررفا لدد
 (144-100ا ص)3

تتها نالتفلاير ا يهانل لد  ط ف هودة الحياة ول  : (2014) منصور السلمي  .23
 هامرب م  القر  

 من  إما  محمود حمزة،  .24
شررادية عبرررد العزيرررز، أمينرررة 

  (2017محمد كاا  )

تدري  مقيا  التدكى النفسل ناستخدا  نظريب ا ستهانب  :
للمفردةا مهلب النح  الرلمل كل الترنيبا هامرب لين 

 4والترنيبا مهلد لاليب الننات للآداف والرلو  -شم  
 (.216-193ص ) 18الردد 

ناهررررد حيرررردر عررررامر محمررررد   .25
(2018)  

الخ،ا ص السيلاومتريب لمقيا  اساليف مواههب  :
الضغوط لد  ط ف الهامرب نمحاكظب اسوانا المهلب 
الررنيب للرلو  الترنويب والنفسيبا المؤسسب الررنيب للترنيب 

 (116- 89ا ص )2والرلو  والآدافا الردد
هالرررررررررررة محمرررررررررررد كمرررررررررررا    .26

(2022)  
كراليب نرنام   رشاد  تا   للم التفلاير الإيهانل كل  :

تحسين هودة الحياة وتنميب مهارات اتخاط القرار لد  
لينب من الشناف الهامرلا مهلب لاليب الترنيب هامرب 

-307ص ) 129الردد  33لاليب الترنيب مهلد -ننها 
356.) 

هبة عبدالعا  السريد، محمرد   .27
لششررررتاوي، محمررررد السرررريد ا

عبررررررد السررررررلا  أبررررررو ريررررررة 
(2017)  

التدكى النفسل ول تته نداكريب المشارلاب كل اانشطب  :
الرياضيب لط ف هامرب لافر الشيخا مهلب لاليب الترنيبا 

ا ص 1الردد 17لاليب الترنيبا المهلد -امرب لافر الشيخ 
(729 -750.) 
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