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  الملخص
  :هدف البحث إلى 

 تـدریبي بالاسـترخاء التعـاقبي لطـلاب المرحلـة الثالثـة فـي مـادة الجمناسـتك فـي قـسم التربیـة الریاضـیة بكلیـة  إعداد برنامج-
  .التربیة الأساسیة في جامعة الموصل  

 الكشف عن اثر برنامج الاسترخاء التعاقبي على القلق ألامتحاني العملي في مادة الجمناستك  لـدى طـلاب قـسم التربیـة -
  . التربیة الأساسیة في جامعة الموصل الریاضیة بكلیة

 الكشف عن اثر برنامج الاسترخاء التعاقبي على درجـة التحـصیل العملـي فـي مـادة الجمناسـتك لـدى طـلاب قـسم التربیـة -
تـم اسـتخدام المـنهج التجریبـي لملائمتـه وطبیعـة وقـد الریاضیة بكلیة التربیة الأساسیة فـي جامعـة الموصـل التربیـة الریاضـیة 

في قـسم التربیـة الریاضـیة بكلیـة التربیـة الأساسـیة فـي جامعـة ) الثالث( ث، واشتمل مجتمع البحث على طلاب الصف البح
طالـــب وطالبـــة، أمـــا عینـــة البحـــث فكانـــت هـــي نفـــسها ) ٤٣(، والبـــالغ عـــددهم )٢٠٠٩-٢٠٠٨( الموصـــل للعـــام الدراســـي 

ة، وتـــم تقـــسیم عینـــة البحـــث إلـــى مجمـــوعتین، مجموعـــة مجتمــع البحـــث بعـــد اســـتبعاد الطالبـــات وعینـــة التجربـــة الاســـتطلاعی
تــم اختیــارهم بــصورة عــشوائیة مــن مجتمــع البحــث، ومجموعــة ضــابطة %) ٣٣(طالــب وبنــسبة ) ١٤(تجریبیــة وعــدد أفرادهــا 

طالب أیضاً وبنفس نسبة المجموعة التجریبیة من مجتمـع البحـث، وتـم اعتمـاد مقیـاس القلـق ألامتحـاني ) ١٤(وعدد أفرادها 
كأداة للبحث بعد تطبیق المعـاملات العلمیـة علیـه، وقـام الباحثـان بتحدیـد مـدة ) ٢٠٠٨الجنابي ، ( المعد من قبل ) عمليال(

، وتــم اســـتخدام ) د ١٥(وبواقـــع وحــدتین تــدریبیتین خـــلال الأســبوع، مـــدة الوحــدة التدریبیــة الواحـــدة )  أســابیع ٨( البرنــامج  
 الحسابي، المنوال، معامل الالتـواء، معادلـة سـبیرمان بـراون، الانحـراف المعیـاري، بالوسط( المعالجات الإحصائیة المتمثلة 

  .لحساب الثبات ) آلفا(لعینتین مستقلتین  للفروق بین المجموعات، ومعامل ) ت (اختبار 
  : وقد توصل الباحثان إلى الاستنتاجات الآتیة 

حثان قـد عمـل علـى خفـض درجـة القلـق مـن الامتحـان العملـي  إن برنامج تدریب الاسترخاء التعاقبي المعد من قبل البا-١
  . معنویة بین الاختبارین القبلي والبعدي تلدى المجموعة التجریبیة وبفروقا

 إن المجمـــوعتین الـــضابطة والتجریبیـــة كانـــا متكـــافئتین فـــي القلـــق ألامتحـــاني العملـــي قبـــل إعطـــاء المتغیـــر التجریبـــي -٢
  .للمجموعة التجریبیة 

 ألبعـدي ومعدل القلق ألامتحاني العملي لدى المجموعـة الـضابطة بقـي علـى حالـه ولـم یـنخفض فـي الاختبـار  إن درجة-٣
  .عند مقارنته بالاختبار القبلي 

 تفوقــت المجموعــة التجریبیــة علــى المجموعــة الــضابطة فـــي انخفــاض معــدل القلــق ألامتحــاني العملــي لــدیها وبالتـــالي -٤
  .ل تحسن درجات التحصیل العملي في مادة الجمناستك تحسن وتطور مستوى الأداء من خلا

  
The Effect of  the consecutive relaxation's program on the of the Examinations anxiety 

and the degree of the scientific obtaining in gymnastic  subject   
                                                 

  ٠العراق/ جامعة الموصل/كلیة التربیة الأساسیة /  قسم التربیة الریاضیة١
 ٠العراق/جامعة الموصل/ كلیة التربیة الأساسیة / قسم التربیة الریاضة  ٢
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Asst.prof.Dr. okla.s.alhory             Dr.lecture. Thamer.M.Thannoon        

ABSTRACT  
  

The research aimed at :                                                                            
1- set up a training program of the consecutives relaxation to the students  
of the third class in gymnastic subject in the department of basic education in mosul university .                                                                 
2- revelation of the consecutive relaxation program's effect on the examinations anxiety in 
gymnastic subject to the student's of the department of physical education  in college of basic 
education in mosul university .  
3- revelation of the consecutive relaxation program's effect on the degree of the practical obtaining 
in gymnastic subject to the studentes of the department of physical education in college of basic 
education in mosul university .  
The experimental method has been used because it was compatible with the nature of the research , 
the community of the research included the students of the third –class in department of physical 
education in college of basic education in mosul university for the year (2008-2009) , their number 
are (43) students , the sample of research was the community research itself , their number are (28) 
students after elimination of             Dilot study and reliability, sample of the research was divided 
in to two groups ( experimental group their number are (14) students at the rate (%33) were selected 
randomly from the community of the research and controlling  group their number are (14) students 
at the same rate of the experimental group of the community research , and the scale of 
examinations concern was the base made by ( al- janabi – 2008 ) as atool of the research after the 
application of the scientific ways on it , for both were done it validity and reliability , and the tow 
research determined the period of the consecutive relaxation  program in (8 weeks) in two training 
unites group in week , the period of the each training unit is (15) mints , and the statistical ways 
were used represented in ( arithmetic mean , standard deviation ,spearman-brown formula, t-test for 
two independent sample for the differences among the groups and alfa for reliability .                                                                                          
The researchers arrived at the following conclusions :                                      
1- the training program of the consecutive relaxation made by the researcher work on reduce the 
level of practical examination concern for the experimental group and in morale differences 
between the two test       
 ( before and after ) .                                                                                    
2- the controlling and experimental group were equal in practical  examinations concern level 
before giving the experimental variable to the experimental group . 3- the examinations anxiety for 
the controlling group remain the same  and didn’t reduce in the test after that when comparing with 
the previous test . 
4- the superiority of the experimental group on the controlling group in the grade of the final 
scientific obtaining in gymnastic subject .    

  
  
   : التعریف بالبحث-١
 :  البحثوأهمیةالمقدمة ١-١

الریاضـي بـشكل خـاص لمـا لـه مــن علـم الـنفس بــصورة عامـة وعلـم الـنفس ة فـي یعـد القلـق مـن المتغیـرات الرئیـس     
ــتــأثیر  د القلــق یعــأن إلــى الكثیــر مــن البــاحثین أشــار، وقــد  كلاهمــاأوالجــسمیة   أوى اخــتلال الوظــائف النفــسیة  مباشــر عل

، ١٩٩٩الـسید ، (  لتعبئة كل قوى الفرد النفـسیة والجـسمیة لمحاولـة الـدفاع عـن الـذات والحفـاظ علیهـا إشارة أو إنذاربمثابة 
نفعــالات المتــصلة بالتحــصیل الدراســي، وقــد اتفــق معظــم علمــاء  الاأهــممــن  )  العملــيالامتحــان( ویعــد قلــق الاختبــار .)١

 عائقـــاً أصـــبح زاد معـــدل القلـــق عـــن تلـــك الدرجـــة فـــإذا درجـــة مناســـبة مـــن القلـــق تـــدفع الطـــلاب نحـــو الـــتعلم أنالــنفس علـــى 
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ة التفكـك المعرفـي  حالـإلـىذكار والاجتهـاد بینمـا القلـق الزائـد یـؤدي ت الاسإلىللتحصیل والتعلم فالقلق المعتدل یدفع الطلاب 
 احــد المهــارات النفــسیة المهمــة فــي وصــفه ویلعــب الاســترخاء ب، ضــآلة الانجــازإلــى انعــدام القلــق یــؤدي أنوالارتبــاك كمــا 

 الطــلاب قبــل الامتحــان العملــي لــذلك ینبغــي وإعــداد وتهیئــة الأداء تطــویر إمكانیــة الطــلاب دوراً مهمــاً فــي أداء علــى التــأثیر
 فــي الإســهام تــدریبات الاســترخاء فــي أهمیــةوتكمــن  جنــب مــع النــواحي البدنیــة والمهاریــة والخططیــة إلــىالاهتمــام بــه جنبــاً 

 تــأخر فــي والإســهام بعــد الامتحــان العملــي أو أثنــاء أوخفــض مــستویات القلــق لــدى الطــلاب والــتحكم فــي انفعــالاتهم قبــل 
، والقــدرة علــى ضــبط مــستوى الاســتثارة عقلــيتــشفاء مــن المجهــود البــدني وال العقلــي وســرعة الاسأوظهــور التعــب العــضلي 

ولها أیضاً تأثیراً ایجابیاً لأداء المهارات البدنیة خاصة التـي تتطلـب نوعـاً مـن التوافـق والدقـة والتركیـز  الانفعالیة أوالعضلیة 
 فاعلیـة أسـلوب  من خـلال محاولـة معرفـة الحالي أهمیة البحثتبرزو ،  المبذول لأداء الحركات المتكررةواقتصاداً في الجهد
 درجة القلق ألامتحاني العملـي لـدى الطـلاب مـن جهـة وزیـادة خفضفي إمكانیة  المستخدم في البرنامج الاسترخاء التعاقبي

زیـادة  فضلاً عن مـساعدة الطلبـة فـي  العملي كنتیجة لخفض درجة القلق من جهة أخرىئهمعلى تحسین مستوى أداتهم قدر 
    م قبل وأثناء الامتحان العملي كنتیجة لتمرینات الاسترخاء القدرة على التحكم في انفعالاته

  
 :  مشكلة البحث ٢-١

 الریاضـي خاصـة فـي  انخفـاض المـستوىإلـى التـي تـؤدي الأسـباب مـن  ألامتحاني فـي الـدروس العملیـةیعد القلق         
سـلوك الریاضـي وعلـى مـستوى قدراتـه  واضحة ومباشـرة علـى أثار طلاب التربیة الریاضیة وقد یكون له أون مرحلة المبتدئی

، والاسـترخاء هـو الآمـانومهاراته وهو بلا شك انفعال مركب من التـوتر والخـوف وتوقـع الخطـر ویـشعر بـه الریاضـي بعـدم 
، ودرس الجمناسـتك مـن الـدروس العملیـة التـي یعتمـد فیهـا الجانـب العملـي  الـشحنإعـادةانسحاب مؤقـت مـن النـشاط غایتـه 

ة معینـــة أو سلـــسلة أو جملـــة حركیـــة علـــى أي جهـــاز مـــن أجهـــزة الجمناســـتك الـــستة للرجـــال علـــى الأداء لأداء مهـــارة حركیـــ
 انلاحــظ الباحثــ الطالــب وقدراتــه النفــسیة والمهاریــة والبدنیــة لــذلك ومــن خــلال تــدریس هــذه المــادة ةالفــردي متمــثلاً بشخــصی

 نتیجـة لنهـائي عـن مـستواه الحقیقـي خـلال الـدروس اأوالفـصلي ) العملـي (طـلاب خـلال الامتحـانلل  الأداءانخفاض مستوى
نتیجـة القلق الذي یؤدي بدوره إلى زیادة التوتر والشعور بعدم الراحة والاضطراب وعدم القدرة علـى التركیـز وعـدم الاسـتقرار 

اء  مــستواه الحقیقــي مــن خــلال التــدریب علــى مهــارة الاســترخإلــى الطالــب لإیــصال فــي محاولــة لــذلك تمثلــت مــشكلة البحــث
  .التعاقبي 

 :  البحثأهداف ٣-١

  . برنامج تدریبي بالاسترخاء التعاقبي لدى طلاب قسم التربیة الریاضیة في مادة الجمناستك إعداد١-٣-١
ـــر ن عـــكـــشفال٢-٣-١ ـــى أث ـــامج الاســـترخاء التعـــاقبي عل ـــق درجـــة برن ـــيألامتحـــاني القل ـــدى  العمل ـــة  ل طـــلاب قـــسم  التربی

  .الریاضیة في مادة الجمناستك 
 التحـصیل العملـي لـدى طـلاب قـسم التربیـة الریاضـیة فـي درجـة برنـامج الاسـترخاء التعـاقبي علـى رأثـ ن عـكـشفال٣-٣-١

  .مادة الجمناستك 
  
  
  :  البحثافرض٤-١
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 القلــق لــدى طــلاب قــسم التربیــة درجــةتوجــد فــروق ذات دلالــة إحــصائیة بــین المجمــوعتین الــضابطة والتجریبیــة فــي ١-٤-١
  .مناستك الریاضیة في مادة الج

التحــصیل العملــي لــدى طــلاب  درجــةتوجــد فــروق ذات دلالــة إحــصائیة بــین المجمــوعتین الــضابطة والتجریبیــة فــي ٢-٤-١
  .قسم التربیة الریاضیة في مادة الجمناستك 

  :مجالات البحث  ٥-١
للعـام الدراسـي  الأساسـیة طلاب السنة الدراسیة الثالثة فـي قـسم التربیـة الریاضـیة فـي كلیـة التربیـة: المجال البشري ١-٥-١
.)٢٠٠٩-٢٠٠٨ (  
القاعـــة الریاضـــیة الداخلیـــة فـــي قـــسم التربیـــة الریاضـــیة فـــي كلیـــة التربیـــة الأساســـیة فـــي جامعـــة : المجـــال المكـــاني ٢-٥-١

  .الموصل 
    .٢٠٠٩ ٥/٥  لغایة و ٥/٣/٢٠٠٩ من  ابتداءً  : ألزمانيالمجال ٣-٥-١
   : تحدید المصطلحات ٦-١
  :الاسترخاء ١-٦-١
ات والاســتفادة الكاملـــة مــن الطاقـــ انــسحاب مؤقـــت ومتعمــد مـــن النــشاط یـــسمح بإعــادة الـــشحن" بأنـــه ) شــمعون (  عرفــه -

   فترة من السكون وإغفال الحواس، ویتمیز الاسترخاء بغیاب النشاط والتوتر وهوالبدنیة والعقلیة والانفعالیة
  .)١٦٨، ١٩٩٦شمعون،(                                                                                         

  "یعني التوقف الكامل لكل الانقباضات والتقلصات العضلیة المصاحبة للتوتر  " بأنه ) إبراهیمعبد الستار (  عرفه -
  . ) ٢٠٠٢،٢١٦علاوي ، (                                                                                       

  : القلق ٢-٦-١
، وهـو خبـرة انفعالیـة غیـر سـارة الخطـرانفعال مركب من التوتر الداخلي والشعور بـالخوف وتوقـع  " بأنه) علاوي ( عرفه -

    ) .٣٧٩، ١٩٩٨علاوي ، "( یدركها الفرد كشيء ینبعث من داخله 
، ولا یـستطیع الفـرد معرفـة غـامضفـرد مـن مـصدر حالـة مـن الـصراع النفـسي الـذي یعتـري ال" بأنـه ) المخزومـي ( عرفتـه -

  .)www.bafree.net"( سبب ذلك في أكثر الأحیان 
  :  القلق ألامتحاني ٣-٦-١
الطــلاب وفــي ســلوكهم الدراســي بــصفة  متغیــر مــن المتغیــرات التــي تــؤثر فــي تحــصیل " بأنــه) الهــواري والــشناوي ( عرفــه -

  ).١٠٩ ، ١٩٨٧الهواري والشناوي ، " ( عامة 
  :  التحصیل٤-٦-١
مقـرراً مـن قبـل المـدرس والاختبـارات   غیـرهأو المـتعلم فـي الـتعلم المدرسـي إلیـهالمـستوى الـذي یـصل " بأنه) عاقل (عرفه - 
  ) . ١٢ ،١٩٨٨عاقل ، (

  :  التحصیل العملي٥-٦-١
وهـو وســیلة علم والتـدریب محـصلة مـا یتعلمـه الطالــب بعـد مـرور فتــرة زمنیـة محـددة مـن الــت"ویعرفـه الباحثـان إجرائیـاً بأنــه  -

معرفــة مــدى نجــاح العملیــة التعلیمیــة والإســتراتیجیة المنفــذة مــن قبــل المــدرس لتحقیــق أهــداف الــدرس متمثلــة بمقــدار غایتهــا 
  " التعلم والمعرفة وترجمته إلى درجات 

  الإطار النظري والدراسات المشابهة -٢ 
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 ١٩٠

   :الإطار النظري١-٢
  :مفهوم الاسترخاء ١-١-٢

، وهذا یعني إطلاق سـراح أي انقبـاض  أي شيء مطلقاً باستخدام العضلاتء كمفهوم یقصد به عدم أداءالاسترخا
،  الـــصفر تقریبـــاً فـــي النـــشاط العـــضليأو تـــوتر فـــي العـــضلات وعـــدم وجـــود نـــشاط عـــضلي تمامـــاً أو الوصـــول إلـــى درجـــة

 ، ٢٠٠٢عـلاوي ، ( ن المهـارات الحركیـة  والاسترخاء هو مهارة نفسیة أو عقلیة لابد أن تعلم وتكتسب شـانها فـي ذلـك شـا
 یبــذل أن الجــسم فحــسب بــل فــي نفــسیة وتفكیــر الفــرد حیــث یجــب أعــضاء المقــصود بالاســترخاء لــیس فــي أنكمــا  ) .٢١٦
 ) ١٠٥، ١٩٨٢الـدباغ ، (  حالـة مـن الـسبات إلـىویم البـاطني بحیـث یـصل الـدماغ ن الذاتي والتالإیحاء على وإصراراً  إرادة

 مترابطتــان مهمتــان انوهمــا مهارتــ،)الــتحكم بــالتنفس (  والثانیــة هــي )التركیــز (  هــي الأولــىتین ســترخاء مهــار ویــرتبط بالا.
 یعیـد شـحن أن وقـت بـشكل صـحیح ویـسمح للفـرد إذا، فالاسترخاء هو انسحاب مؤقـت ومتعمـد عـن النـشاط الـذي فیمـا للفرد

 الأداء هو انسحاب الانتباه من العوامـل التـي سـبقت زوالتركی، شاطفیزیائیة ویستعملها بحیویة ونطاقاته العقلیة والعاطفیة وال
(  المرتبطـــة بالاســـترخاء هـــي الأخـــرىوالمهـــارة .)Syer،33،1987( المتمثـــل بالاســـترخاء الأداء إلـــى للفـــرد وتوجهـــه الآنـــي

 التمــرن أثنــاءولكــن ، مــرة فــي الدقیقــة ) ٢٠-١٦( مــا بــین الــشهیق والزفیــر لــدیهم قــربفكثیــر مــن النــاس ی) الــتحكم بــالتنفس 
والتــنفس مــن مــرات كــل دقیقــة ) ٦ (تقریبــاً ، أي استنــشاق ثــواني) ١٠ ( تقریبــاً  تأخــذ فتــرة الزفیــر تــصبح دائــرة التــنفس بإطالــة
  .)Weinberg and could،1999 ،249( العضلي القلق والتوترعلىسیطرة  الطرق فاعلیة في الوأكثر أسهل

  : تدریب مهارات الاسترخاءأهمیة١-١-١-٢
  :الآتیة تدریب الاسترخاء في الجوانب أهمیةتكمن 

   بعد المنافسة أو أثناء أو في خفض مستویات الضغط والقلق لدى اللاعب سواء قبل الإسهام -
  .الظروف  التوتر العضلي تحت أي ظرف من أو القدرة على خفض مستوى النشاط العضلي -
  . القدرة على ضبط مستوى الاستثارة الانفعالیة -
  . مستویات عالیة من الشعور بالراحة النفسیة والهدوء والطمأنینة إلىالمساعدة في الوصول  -
  . التوتر العضلي أو الوعي بالفروق الجوهریة مابین الاسترخاء والانقباض -
  اللاعب  التخلص من بعض التوترات العضلیة في بعض المجموعات العضلیة المعینة طبقاً لرغبة -

   ) ٢١٧، ٢٠٠٢علاوي،(                                                                                        
  .  العقلي   الإسهام في تأخر ظهور التعب العضلي أو العقلي وسرعة الاستشفاء من المجهود البدني أو-
  . اكتساب الانفعالات الایجابیة السارة -
، أو درجـة حــرارة الجــسم أو النــشاط معــدل ضــربات القلــب( بیولوجیــة مثـل لاســتجابات ال اكتـساب القــدرة علــى الـتحكم فــي ا-

  ) ٢١٧ ، ٢٠٠٢علاوي ، ( )لحیویة الكهربي لسطح الجلد أو غیرها من الاستجابات ا
  :  الاسترخاءأنواع٢-١-١-٢
  : نوعین هما إلى  ینقسم الاسترخاء     
   الاسترخاء العضلي -أ

   الاسترخاء العقلي -ب
 متعددة تـشترك جمیعهـا فـي الهـدف وهـو العمـل علـى الوصـول أنواعاً یتضمن الاسترخاء العضلي  :الاسترخاء العضلي  -أ

  : هذه الحالة ونذكر منها إلى الدرجة المطلوبة من الاسترخاء وتختلف في الوسیلة التي توصل إلى
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 ١٩١

   الاسترخاء التخیلي -١
   الاسترخاء الذاتي -٢
  ة الحیویة  استرخاء التغذیة الراجع-٣
  الاسترخاء خلال الجهد-٤
   الاسترخاء الموضعي -٥
  ) .٢٠٢-١٩١، ١٩٩٦شمعون ، (   استرخاء النفس الواحدة-٦
  : الاسترخاء التعاقبي-٧
 الباحثـان فـي بإعـداده سیتم شرح هذا النوع مـن الاسـترخاء بـشكل مفـصل نتیجـة لاعتمـاده فـي البرنـامج الـذي قـام      

  :البحث الحالي 
 Edmond( الطریقــة التــي قــدمها ادمونــد جاكبــسون إلــى جمیعــاً تــستند أنهــا إلا عدیــدة أســالیبســترخاء التعــاقبي لــه  الاإن

Jacbson("  تعتمد على سلسلة من التقلصات العضلیة یتبعهـا اسـترخاء ، والغـرض مـن ذلـك مـساعدة الریاضـي فـي التي  و
ــــین التعــــرف ــــرق ب ــــى الف ــــالتوتر  الإحــــساس عل ــــاض ال( ب ــــد الانقب وســــمي " والإحــــساس بالاســــترخاء العــــضلي ) عــــضلي عن

ء جمیــع المجموعــات العــضلیة بالاســترخاء التعــاقبي لأنــه یــشمل التقــدم مــن مجموعــة عــضلیة إلــى أخــرى حتــى یمكــن احتــوا
  )١١٦، ١٩٩٦صقر ، ( ة الرئیس

  : الاسترخاء التعاقبي أهداف *
  .قت  اكتساب القدرة على الاسترخاء التام خلال فترة قصیرة من الو -
  . للاسترخاء في المواقف الضاغطة cues)( القدرة على الاستجابة للرموز -
  . التخلص من التوتر العضلي -
  . ظروف المنافساتإلى التدریب على الاسترخاء تحت ضغوط بسیطة ثم متوسطة حتى الوصول -

  :  الاسترخاء التعاقبيمبادئ* 
  . التبادل الكامل بین الانقباض والانبساط -
  . خفض التوتر العقلي والقلق إلىسترخاء من خلال خفض التوتر العضلي یؤدي  الا-
  . الاسترخاء التعاقبي یتم من خلال تعاقب الانقباض والانبساط لجمیع المجموعات العضلیة في الجسم -
  . یمكن تعلم مهارة الاختلاف بین التوتر العضلي والاسترخاء -

  : شروط الاسترخاء التعاقبي* 
      .الرأس  أسفل مع وجود وسادة صغیرة  الأرض وضع مریح ویفضل الرقود على إلىل  الوصو -
  . وفي درجة حرارة مریحة الإزعاج نسبیاً بعیداً عن مصادر هادئ مكان -
   .الأحذیة التخلص من الملابس الضیقة بما فیها -
  . خافته وان كان هذا الشرط لیس ضروریاً الإضاءة تكون أن یفضل -
   )١٩١، ١٩٩٦شمعون ، ( .لعینین مع اخذ شهیق عمیق مرتین  غلق ا-
ــيق الاســترخاء الع-ب   دور الاســترخاء العقلــي الــذي یــساعدیــأتيبعــد الانتهــاء مــن التــدریب علــى الاســترخاء العــضلي  : ل

 مجــرد التركیــز علــى الاســترخاء یعــزل أن، حیــث يیــسهم فــي خفــض التــوتر العقلــومــن ثــم ، علــى خفــض التــوتر العــضلي
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 ١٩٢

، وهنــا یحــاول الفــرد بالتــالي ســیكون هنــاك اســترخاء عقلــي، ویكــون التركیــز علــى العــضلات و الأخــرىماغ عــن المــؤثرات الــد
   ).٢١، ٢٠٠٢سلامي ، ( التركیز على نقطة معینة والتفكیر بها وتوجیه التفكیر بالاتجاه الذي یریده الفرد 

 النفس بصورة عامة وعلم النفس الریاضـي بـشكل خـاص ا  في علمل موضوع القلق مركزاً رئیسیحت:  مفهوم القلق٢-١-٢
، ١٩٩٨وي ، عــلا(   كلاهمــاأو الوظــائف الجــسمیة أو واضــحة ومباشــرة علــى اخــتلال الوظــائف النفــسیة أثــارلمــا لــه مــن 

٣٧٩(   
بمثابـة یحدث القلق حینما یشعر الریاضي بـان المهـام المطلـوب القیـام بهـا تفـوق قدراتـه فیكـون القلـق وفي المجال الریاضي 

، وحینما تـزداد شـدة القلـق ستجابات القلق في شدتها واتجاهها، وتختلف ا الفرد للدفاع عن الذات وحمایتهامؤشر لتعبئة قوى
  . )١٢٣، ٢٠٠٨، ألحوري( یحدث فقدان التوازن مما یدفع الریاضي لمحاولة استعادة هذا التوازن 

  : هما أساسیانللقلق مظهران  : مظاهر القلق١-٢-١-٢
  .المنافسات الریاضیة  الفوز وتحقیق الهدف فيإلىالذي یتضمن دفع الریاضي :   المظهر الدافعي الایجابي-١
 ینبغــي الــسیطرة علیــه ، والــذياللاعــب عــن الفــوز وتحقیــق الهــدف إعاقــةالــذي یتــضمن :   الــسلبيالإحبــاطي المظهــر -٢
  )١١، ٢٠٠٤الربیعي ، ( رضیة ، وتعد زیادة الاستجابة لهذا النوع من القلق حالة متخلص منهوال
  : أنواع القلق ٢-٢-١-٢
ضـوعي هـو رد فعـل لخطـر إلـى أن القلـق المو ) فرویـد(للتمییز بـین هـذین النـوعین أشـار  :  القلق الموضوعي والعصابي-أ

، أما العصابي فهو خوف غامض لا یمكن للفرد الشعور به أو معرفة أسبابه أي انـه رد فعـل غریـزي ینبـع خارجي معروف
  . من داخل الفرد 

    القلق كسمة وكحالة-ب
اســتعداد الفــرد "  ســمة القلــق دائمــة وهــي أن نظــري للتفریــق بینهمــا حیــث أســاس ووضــع إلیهمــا أشــار مــن أول )كاتــل(یعــد   

  ".  مواقف معینة كمهدد یستجیب لها بمستویات مختلفة من حالة القلق لإدراك
 أحـداث سلـسلة لإدراكنزعـة سـلوكیة مكتـسبة تجعـل لـدى الفـرد قابلیـة  " القلـق كـسمة شخـصیة بكونـه) سـبیلبیرجر ( ویعرف 

حالـة انفعالیـة ذاتیـة وشـعوریة بتوقـع الخطـر " أما حالة القلق فهـي ، " قلق الحالة أفعالموضوعیة كمهدد یستجاب له بردود 
 ، ألحــوري( "لموقــف التهدیــد فــق إدراك الفــرد توتــومي وتتغیــر مــن وقــت لآخــر و طهــا بالاســتثارة للجهــاز العــصبي الأمــع ارتبا
١٢٥ -١٢٤ ، ٢٠٠٨(.  

شــعور شخــصي بتهدیــد مــدرك یكــون مــصحوباً باســتثارة نفــسیة  " بأنــهیعــرف قلــق المنافــسة :   قلــق المنافــسة الریاضــیة-ج
 تــصنیف قلــق إمكانیــة إلــى) مــارتینز (  العدیــد مــن البــاحثین فــي مجــال علــم الــنفس الریاضــي وخاصــة أشــار، وقــد "لیــة عا
 إدراك إلــىالریاضــي ) میــل (نزعــة  " بأنهــا، وعــرف ســمة قلــق المنافــسة الریاضــیة ة الریاضــیة علــى انــه ســمة وحالــةافــسالمن

" أمـا حالـة قلـق المنافـسة الریاضـیة فتعـرف بأنهـا ، "لهـذا الموقـف بمـشاعر توقـع الخطـر موقف المنافسة كمهدد والاستجابة 
  " .وقف المنافسة الریاضیة حالة انفعالیة تتمیز بمشاعر ذاتیة شعوریة ترتبط بم

 علــى الأبعــاد مفهــوم القلــق المتعــدد وآخــرون)  مــارتنیز ( فــي مجــال علــم الــنفس الریاضــي تبنــى :  القلــق متعــدد الأبعــاد. د
 القلــق الثلاثــة أبعــاد المنافــسة الریاضــیة تــرتبط بمثیــر القلــق وهــي موقــف نــوعي فــي المجــال الریاضــي ویتــضمن أن أســاس
   :الآتیة

 مثل زیادة معـدل التـنفس اللاإرادي الجسمیة لنشاط الجهاز العصبي الأعراض ویرتبط بادراك مظاهر : ق الجسميالقل:أولا  
  . المعدة والآموضربات القلب وتصبب العرق 
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  والتحصيل العملي في مادة الجمناستكأثر برنامج الاسترخاء التعاقبي على القلق ألامتحاني 
 

 ١٩٣

 فـي المنافـسة وتـصور الفـشل وافتقـار التركیـز وتـشتیت الانتبـاه الأداء ویـرتبط بـالتوقع الـسلبي لمـستوى : القلق المعرفي:ثانیاً 
  . السلبیة في موقف المنافسة الریاضیة الأفكاریر ذلك من وغ

فــي مــضمون البعــد ) مــارتینز (مــع ) ســبیلبیرجر (  وهــي البعــد الایجــابي فــي مواجهــة القلــق ویتفــق : الثقــة بــالنفس: ثالثــاً 
ل تعبیــرات الوجــه الأول والثــاني بینمــا یــرى أن البعــد الثالــث یــسمى بــالتغیرات الــسلوكیة الظــاهرة كمكونــات لــسلوك القلــق مثــ

   . )١٢٨ -١٢٦ ، ٢٠٠٨ ، ألحوري( ت في أنماط العلاقة مع الآخرین والتغیرا
  : القلق ألامتحاني والتحصیل الأكادیمي ٣-١-٢

مـــن المعلـــوم أن العملیـــة التربویـــة عملیـــة متكاملـــة لكـــل جوانـــب الشخـــصیة الإنـــسانیة المتمثلـــة بالجوانـــب المعرفیـــة 
   قلق الامتحان متغیراً من المتغیرات التي قد تؤثر في تحصیل الطلاب وسلوكهم الدراسيوالمهاریة والوجدانیة لذا یعد

وموقــف الامتحــان مــن المواقــف التــي یقابلهــا معظــم الأفــراد فــي الحیــاة ، )١٧٤، ١٩٨٧،الهــواري والــشناوي( عامــة بــصفة 
 الامتحــان علــى انــه هــدف تقــویمي وتختلــف ردود الفعــل تجــاه هــذا الموقــف مــن فــرد إلــى آخــر ویــدرك هــؤلاء الأفــراد موقــف

، لان حیـاتهم تتـأثر بمـا یحققونـه فـي الامتحانـات ومواقـف نـوا قـد أحـسنوا الأداء فـي المواقـفویشعرون انه من المهـم أن یكو 
ویعـد القلـق مـن الموضـوعات ذات الأهمیـة فـي المجـالات النفـسیة والتربویـة ، )٢٠٠٧،٢٢٤عبـد الكـریم ، ( التقویم المختلفـة

 الاهتمــام بدراســة القلـــق فــي الــسنوات الأخیـــرة مــع ازدیــاد الـــضغوط البیئیــة التــي یتعـــرض لهــا الإنــسان المعاصـــر وقــد ازداد
 والتحـصیل الانجـازولعلاقة القلق بالعدیـد مـن القـضایا النفـسیة والتربویـة التـي تـنعكس سـلباً علـى أداء الإنـسان علـى قـضایا 

هـذا الامتحـان ن حدة القلق تزداد إذا ما أدرك الطلبـة أن مـصیرهم فـي إ،   )١٨، ١٩٨٨أغا ،  ( التربیة مجال في الدراسي
، ناهیــك عــن خــوف الكثیــر مــن بة لإثبــات وجــودهم أو تحقیــق ذاتهــم، ممــا یعنــي الــشيء الكثیــر بالنــسهــو النجــاح أو الفــشل

 ســلباً والرغبــة فــي الطلبــة مــن المــرض المفــاجئ أو العجــز وعــدم الثقــة بــالنفس أو الأحــداث العائلیــة المباغتــة التــي ســتؤثر
ویعـــد قلـــق الاختبـــار مـــن أهـــم الانفعـــالات المتـــصلة بالتحـــصیل الدراســـي ، )٤٣ ، ٢٠٠٨الجنـــابي ، ( الهـــرب مـــن الموقـــف

ویضیف انه قد اتفق معظم علماء الـنفس علـى انـه درجـة مناسـبة مـن القلـق تـدفع الطـلاب نحـو الـتعلم فـإذا زاد معـدل القلـق 
یل والــتعلم فــالقلق المعتــدل یــدفع الطــلاب إلــى الاســتذكار والاجتهــاد بینمــا القلــق الزائــد عــن تلــك الدرجــة أصــبح عائقــاً للتحــص

ــــــــــــى  ــــــــــــق یــــــــــــؤدي إل ــــــــــــاك كمــــــــــــا أن انعــــــــــــدام القل ــــــــــــة التفكــــــــــــك المعرفــــــــــــي والارتب ــــــــــــى حال ــــــــــــة الانجــــــــــــاز حیــــــــــــؤدي إل                        ال
                                                                                                                    )17، 1995 ،Roclin(                                    

، وقـد ین البـاحثین منـذ بدایـة هـذا القـرن جـدلاً مستفیـضاً بـأثـارتهـو احـد المواضـیع الخلافیـة التـي  : التحصیل٤-١-٢     
 عوامـل فردیـة لهـا علاقـة بـذكاء إلـى، منهم من عزاه وضوع في هذا المتأثیراً وامل  العأكثرتركز الخلاف بین الباحثین حول 

 والطبقیــة للفــرد والأســریة عوامــل بیئیــة تتــضمن البیئــة الاجتماعیــة إلــىالفــرد وقدراتــه وهــي عوامــل موروثــة ومــنهم مــن رده 
) الوراثیـة ( تفاعل بین العوامـل الفردیـة  التحصیل عملیة تكاملیة أي حصیلة أن ثالث اعتبر رأي، وقد ظهر والحالة المادیة

 ، وآخـرونالتـل (  النظریات التي استقطبت اهتمام البـاحثین أهم نظریة القدرات المكتسبة من  وتعدبأنواعهاوالعوامل البیئیة 
٤، ١٩٩٩( .  

  : أنواع التحصیل -١-٤-١-٢
معینـة یكتـسبها الطالـب مـن    ارف ومهارات  في معالأداء إتقانمدى  " بأنه) Good( والذي عرفه : التحصیل الحركي -

  ).Good ،10،1973(معاییر معینة     في ضوءأوخلال المادة الدراسیة عن طریق مقارنته بالطالب 
 مهــارات أو معــارف    مــنالأداء إتقــان مــدى أوالمعلومــات التــي اكتــسبت  " بأنــه) good( عرفــه : التحــصیل المعرفــي -

  )Good ،10،1973(معینة ومحددة 
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  والتحصيل العملي في مادة الجمناستكأثر برنامج الاسترخاء التعاقبي على القلق ألامتحاني 
 

 ١٩٤

 النظریـــة والدراســـات العملیـــة فـــي تمعـــدل الطالـــب بقـــسمیه الدارســـا " بأنـــه) المخلافـــي (  عرفـــه  :الأكـــادیمي التحـــصیل -
   )٤ ، ٢٠٠١المخلافي ، (بها وحتى تخرجه منها امتحانه للمواد التي درسها في كل عام دراسي في الكلیة من التحاقه

  : الدراسات المشابهة ٢-٢
  )١٩٩٩السید ، (  دراسة-

  " البطن على  تأثیر برنامج الاسترخاء التعاقبي على القلق ومستوى الأداء للناشئین في سباحة الزحف" 
   :إلىهدف البحث  

  .على البطن   برنامج الاسترخاء التعاقبي على القلق لدى الناشئین في سباحة الزحفتأثیر التعرف على -
  . للناشئین في سباحة الزحف على البطن الأداء مستوى  برنامج الاسترخاء التعاقبي علىتأثیر التعرف على -
سـباحة الزحـف علـى الـبطن   لدى الناشئین فيالأداء مدى فاعلیة برنامج الاسترخاء التعاقبي على مستوى القلق ومستوى -
الــك مــن ناشــئي الــسباحة بنادیــا الــصید الریاضــي والزمســباح اختیــروا بــصورة عمدیــة ) ٢٤( واشــتملت عینــة البحــث علــى  .

ـــة مـــصر  ـــاهرة فـــي جمهوری ـــم تقـــسیمهم بـــصورة عـــشوائیة ) ١٢ (وبأعمـــارالریاضـــي بالق ـــة إلـــىســـنة ، وت  مجمـــوعتین تجریبی
   :إلى البحث فقد تم تقسیمها أدوات أماسباح، ) ١٢(وضابطة قوام كل منها 

لــصدر، زمــن محــیط ا، )ســم(الطــول، الــوزن، عــدد ســنوات الممارســة، طــول الــرجلین والــذراعین(  متغیــرات وصــفیة وبدنیــة -
  ) .سم(، مرونة الكتفین )سم(ني الذراعین، الوثب العمودي ، انبطاح مائل وث، السعة الحیویة)ملم(كتم النفس داخل الماء

   .)مقیاس القدرة على الاسترخاء ، مقیاس القلق المتعدد (  متغیرات نفسیة -
 ضـــربات أداء، مـــستوى  ضـــربات الـــرجلینأداءوى مـــست(  المهـــاري لـــسباحة الزحـــف علـــى الــبطن الأداء متغیــرات مـــستوى -

   الوسائلأما، )، زمن سباحة الزحف على البطن  سباحة الزحف على البطنأداء، مستوى الذراعین
، للفـروق بـین المجموعـات) ت(اختبـار ، المتوسط الحسابي، الانحراف المعیاري، معامـل الالتـواء(   تضمنتفقد الإحصائیة

  .معدل التغیر 
  :ئج التي توصلت إلیها الدراسة واهم النتا

  . فاعلیة البرنامج المقترح في خفض القلق الجسمي لدى ناشيء السباحة -
  . فاعلیة البرنامج المقترح في خفض القلق المعرفي لدى ناشيء السباحة -
  . المقترح في رفع حالة الثقة بالنفس لدى السباحین الناشئین ج فاعلیة البرنام-
  )٤، ١٩٩٩السید ، ( لمهاري لدیهم في فترة المنافسات  االأداءالمقترح في رفع مستوى  فاعلیة البرنامج -
    

  : إجراءات البحث -٣
 المنـــاهج اءأكفـــ یعـــد مـــن إذ ،ثاســـتخدم الباحثـــان المـــنهج التجریبـــي لملائمتـــه لطبیعـــة وأهـــداف البحـــ:  مـــنهج البحـــث١-٣

  القویـة لاسـتخلاص الاسـتنتاجاتوالأرضـیة المقنع الأساسئة لاختبار صدق الفروض وتحدید العلاقات بین المتغیرات وتهی
   الباحثان التصمیم التجریبي ذو المجموعتین الضابطة واستخدم،  )٦٠، ٢٠٠٨السماك ، ( السببیة 

 إجـراء التي ینبغـي علـى الباحـث القیـام بهـا قبـل الأمور من إن) فان دالین( والبعدي، ویذكر القبلي الاختبار ذات والتجریبیة
وقـد تـم ،) ٣٩، ١٩٨٤، فـان دالـین(  بحثه اختیـار تـصمیم تجریبـي لاختبـار صـحة النتـائج المـستنبطة مـن فرضـیات البحـث

) الـصدق الـداخلي (  همـا الـسلامة الداخلیـة أساسـیین تتـوفر فیـه عـاملین أن من صدق التصمیم التجریبي الذي یجب التأكد
) الــصدق الخــارجي ( ، وكــذلك الــسلامة الخارجیــة  معالجــة حقیقیــةأنهــا أووالــذي یتعلــق بمــدى صــحة المعالجــة التجریبیــة 
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  والتحصيل العملي في مادة الجمناستكأثر برنامج الاسترخاء التعاقبي على القلق ألامتحاني 
 

 ١٩٥

 إلـى تتعـرض أن لكـل تجربـة لابـد إن) ١٩٨١الزوبعـي والغنـام ، (، ویـذكر  تعمیم نتائج التجریـبإمكانیةوالذي یتعلق بمدى 
، ومــن غیــر المــستقل المتتــأثیر إلــى التغییــر الحاصــل فــي المتغیــر التــابع إرجــاعمتغیــرات دخیلــة ولابــد مــن عزلهــا لكــي یمكــن 

  ) .٩٥، ١٩٨١الزوبعي والغنام ، (  خارجي والأخر سلامة التصمیم التجریبي لها جانبان احدهما داخلي إنالمتفق علیه 
    

T1 X T2  
T2  T2  

  م التجریبي للبحثیوضح التصمی )١ ( رقمشكلال
  : مجتمع البحث وعینته٢-٣
  : مجتمع البحث١- ٢-٣

فــي كلیــة التربیــة الأساســیة لثالثــة فــي قــسم التربیــة الریاضــیة   اشــتمل مجتمــع البحــث علــى طــلاب الــسنة الدراســیة ا
ـــالغ عـــددهم   ) ٢٠٠٩-٢٠٠٨(للعـــام الدراســـي  ـــة) ٤٣(والب ـــب وطالب ـــة بأســـلوب الحـــص ، تـــمطال ـــارهم بـــصورة عمدی ر اختی

  .الشامل 
  :  عینة البحث٢-٢-٣

 تــم تقــسیمهم طالبــاً  ) ٢٨( علــى  النهائیــة، إذ اشــتملت عینــة البحــثالبحــث هــي نفــسها كانــت مجتمــع البحــثعینــة 
 عینــة التجربــة الاســتطلاعیة بعــد اســتبعاد طالــب) ١٤( مجمــوعتین تجریبیــة وضــابطة قــوام كــل منهــا إلــىبــصورة عــشوائیة 

     .النهائیة الب وطالبة من عینة البحث ط) ١٥( والبالغ عددها والثبات
  یبین عینة البحث وعینتي التجربة الاستطلاعیة والثبات)١ ( رقمجدولال

 
 


 


 

  

      
      

  : أدوات البحث ٣-٣
تم إعداد برنامج الاسترخاء التعـاقبي المقتـرح مـن الباحثـان بعـد  :ن الباحثی برنامج الاسترخاء التعاقبي المعد من ١-٣-٣

 الــسابقة ذات العلاقــة بموضــوع البحــث والتــي حــددت بــرامج لقیــاس مقــدرة الفــرد علــى تالرجــوع للأدبیــات العلمیــة والدراســا
والتـي Turner) وتیرنـر (Tuttko)   وتتكـو (و) Jacobsonجاكبـسون  ( ق الاسـترخاء وتنظـیم التـنفس منهـا طریقـة تحقیـ

منــصور وشـــكیب ( ودراســة ) ١٩٩٦،١٢٦صــقر،  )( ١٩٩٦صـــقر ، ( اكتفــى الباحثــان بعــرض واحـــدة منهــا مثــل دراســة 
  ) .١٥٥، ١٩٩٩ السید ،) ( ١٩٩٩السید ، ( ودراسة ) ٩٦، ١٩٩٨منصور وشكیب ، ) ( ١٩٩٨،
دقیقـة، ) ١٥(أسابیع، بواقع وحدتین تدریبیة في الأسـبوع ، زمـن كـل وحـدة تدریبیـة ) ٨( وتم اقتراح أن تكون مدة البرنامج -

 دقیقـة، وذلـك فـي القاعـة الریاضـیة المغلقـة فـي ٣٠وتم تنفیذ الجلسات التدریبیة في فترة الراحة بین المحاضرات والتـي تبلـغ 
  .اسیة وعلى قاعة الجمناستك كلیة التربیة الأس

تحقیــق الاســترخاء التعــاقبي والمتــدرج للعــضلات  ( إلــىیهــدف برنــامج الاســترخاء التعــاقبي  : وصــف البرنــامج١-١-٣-٣
الـساقین، الفخـذین، الـبطن، الـصدر، ،القدمین(عـضلات رس الجمناسـتك لكـل مـن  المهارات الحركیـة فـي دأداء أثناءالعاملة 
   .)،الرقبة، الوجهینالذراعین،الكتف، الظهر

 یطلـب مـن الطالـب القیـام بعمـل انقباضـات عـضلیة محـددة ثـم یعقـب ذلـك الـشد والانقبـاض العـضلي :  خطوات البرنـامج-
 إلــى اســترخاء العــضلات بعــد عملیــة الــشد العــضلي یــؤدي أناســترخاء كامــل لهــذه المجموعــة مــن العــضلات علــى اعتبــار 
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ــیم الطــلاب التمییــز ،أفــضلحالــة مــن الاســترخاء والراحــة بــشكل   وتــساعد هــذه التمرینــات التــي یتــضمنها البرنــامج علــى تعل
) ٧-٥(لمـدة ، وتـستمر حالـة الـشد العـضلي ضلي والاسـترخاء والانبـساط العـضليوالتفریق بین عملیتي الشد والانقبـاض العـ

بـشد العـضلات حتـى یـشعروا  یقومـوا أنثواني ویجب على الطلاب أن لا یشغلوا أنفسهم بعملیة حساب الوقـت ولكـن علـیهم 
  .دقائق ) ٥(ثواني ویستمر على هذا النحو لمدة ) ٥(بالانقباض العضلي الفعلي ثم  یعقب ذلك استرخاء 

   .أخرى مجموعة إلى یكرر كل تمرین لكل مجموعة عضلیة قبل التحول -
   علىلجعلهم قادرین، وذلك ق جداً ، العمیق ، التنفس العادي تعلیم الطلاب التنفس العمی-
  .خلال التنفس  التمییز بین الانقباض والاسترخاء للعضلات العاملة  

  : صدق الخبراء ٢-١-٣-٣
  رقــم الملحــقعلــى عــدد مــن الــسادة الخبــراءالمقتــرح مــن الباحثــان  تــم عــرض محتــوى برنــامج الاســترخاء التعــاقبي    
  .جله لأ، وقد اتفق المحكمین على مناسبة محتوى البرنامج للهدف الذي وضع )٣(
  : ) ٢٠٠٨الجنابي ، (  مقیاس القلق ألامتحاني العملي المعد من قبل ٢-٣-٣
 الإجــراءاتعلــى الــرغم مــن تمتــع المقیــاس الحــالي بدرجــة عالیــة مــن الــصدق والثبــات مــن خــلال  : صــدق المقیــاس ٤-٣

التــي عــاملات العلمیــة للمقیــاس و  القیــام بعــدد مــن المإلــى الباحثــان عمــدا أن إلا ) ٢٠٠٨الجنــابي ، ( العلمیــة التــي قــام بهــا 
 علــــى عــــدد مــــن الــــسادة ذوي الخبــــرة الأولیــــة تــــم عــــرض فقــــرات المقیــــاس بــــصورته إذ، منهــــا الــــصدق الظــــاهري للمقیــــاس

في مجال العلوم التربویـة والنفـسیة والریاضـیة والقیـاس والتقـویم لغـرض تقویمهـا والحكـم علـى ) ٤ ( رقمالملحق والاختصاص
مــع ذكــر ) الفقــرات  عــدد مــن إضــافة أو صــیاغة إعــادة أوحــذف ( تعــدیلات المناســبة مــن خــلال  الوإجــراءمــدى صــلاحیتها 
 إلـى) ١٩٩٨الزیـود وعلیـان ، (  یـشیر إذ،  مـن صـدق الاختبـارللتأكـد وسـیلة مناسـبة الإجـراء یعـد هـذا إذ، صـلاحیة البـدائل

 فـإذا، ء فـي المجـال الـذي یقیـسه الاختبـارا نعد الاختبار صادقاً بعد عرضه على عدد مـن المختـصین والخبـر أنیمكن " انه 
الزیـود " (  الاختبـار أو الاختبار یقـیس الـسلوك الـذي وضـع لقیاسـه ، یمكـن للباحـث الاعتمـاد علـى المقیـاس أناقر الخبراء 

وبعـد تحلیـل اسـتجابات وملاحظـات الـسادة الخبـراء تـم اسـتخراج صـدق الخبـراء مـن خـلال النـسبة ) ١٨٤، ١٩٩٨وعلیان ، 
 إذ%) ٧٥( مــن أكثـر حـصلت جمیــع الفقـرات علــى نـسبة اتفــاق إذیـة لاتفـاق الخبــراء حـول صــلاحیة فقـرات المقیــاس ، المئو 

 وإمكانیـة یحصل على نسبة اتفاق للخبراء في صـلاحیة الفقـرات أنعلى الباحث "  انه إلى) ١٩٨٣ ، وآخرونبلوم ( یشیر 
 ، وآخــرونبلــوم "( رات الخبــراء فــي هــذا النــوع مــن الــصدق  مــن تقــدیفــأكثر%)  ٧٥(تقــل عــن   التعــدیلات بنــسبة لاإجــراء

١٢٦، ١٩٨٣  (   
  : ثبات المقیاس ٥-٣

ویـشیر ثبـات الاختبـار إلـى اتـساق الـدرجات "   یعد الثبات من الخـصائص الـسیكومتریة المهمـة للمقـاییس النفـسیة      
، ولغـــرض الحـــصول علـــى ثبـــات )٥،  ١٩٩٩بـــاهي ،" ( اء المختلفـــة التـــي یحـــصل علیهـــا نفـــس الأفـــراد فـــي مـــرات الإجـــر 

  :المقیاس استخدم الباحثان الطرق الآتیة 
  : طریقة التجزئة النصفیة١-٥-٣

یمكـن الحـصول علـى " ، وفـي هـذه الطریقـة بأسـلوب الفقـرات الفردیـة والزوجیـة، ئـة النـصفیةاسـتخدمت طریقـة التجز 
صف ، والنــ الأول علــى المحــاولات الفردیــةنــصفدرجتــین لكــل فــرد عــن طریــق تقــسیم الاختبــار إلــى نــصفین كــأن یــشمل ال

درجـات كـل ( ، والارتبـاط بـین هـاتین الـدرجتین علـى ذلـك نحـصل علـى درجتـین لكـل فـرد، و الثاني علـى المحـاولات الزوجیـة
یعتبر بمثابة الاتـساق الـداخلي لنـصف الاختبـار فقـط ولـیس للاختبـار ككـل ، ولتقـدیر ثبـات الاتـساق ) من نصفي الاختبار 
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، إذ تـم تـصحیح  )٢٨٦ ، ٢٠٠٨عـلاوي ورضـوان ،  "( )سـبیرمان بـراون ( للاختبار ككل یمكن اسـتخدام معادلـة الداخلي 
طلاب یمثلون عینة الثبات اختیروا بصورة عشوائیة من مجتمع البحث واستبعدوا من عینـة البحـث النهائیـة ) ١٠(استمارات 

ـــا ـــین درجـــات نـــصفي المقیـــاسوتـــم معالجـــة اســـتماراتهم إحـــصائیاً باســـتخدام معامـــل الارتب ) ر(، فظهـــرت قیمـــة ط البـــسیط ب
ــه تــم )٦٩,٠(المحتــسبة تــساوي ســبیرمان (اســتخدام معادلــة ، ولكــي نحــصل علــى تقــدیر غیــر متحیــز لثبــات الاختبــار بكامل

إن معامـــل " ، صائیاً ممـــا یـــدل علـــى ثبـــات المقیـــاس، وهـــو دال إحـــ)٨٤,٠(، إذ بلغـــت قیمـــة معامـــل الثبـــات الكلـــي )بـــراون 
   )١٢٠، ١٩٨٩سماره وآخرون ، ".( فأعلى فانه یعد ثبات عالي ) ٧٥,٠(الثبات إذا بلغ 

    : طریقة معامل ألفا٢-٥-٣
لا یـتم تـصحیح الفقـرات لتقدیر ثبات الاتساق الداخلي للاختبار عندما ) كرونباخ ألفا ( وهي الطریقة التي اقترحها 

تـــع بأهمیـــة خاصـــة كونهـــا تـــستخدم فـــي حـــساب معامـــل ثبـــات الاختبـــارات المقالیـــة تتم" ، وان هـــذه الطریقـــة بـــشكل ثنـــائي
، وفقـــرات الاســـتبیانات التـــي تتطلـــب إجابتهــا الاختیـــار مـــن بـــین بـــدائل متعـــددة ، )٢٤٨، ٢٠٠٤النبهـــان ، "( والموضــوعیة 

  ) .٧٩,٠(ات آلفا ، إذ بلغت قیمة معامل الثب ) ١٠٠، ٢٠٠٦علام ، ( مثلاً  ) ٥ -١( وتكون درجاتها متدرجة من 
  : التجربة الاستطلاعیة ٦-٣

 الثالثـة الـسنة الدراسـیةطـلاب مـن ) ٥(تم إجراء التجربة الاستطلاعیة لمقیـاس القلـق ألامتحـاني علـى عینـة قوامهـا 
 وكــان الغــرض مــن  مــن مجتمــع البحــثتــم اختیــارهم بــصورة عــشوائیةقــسم التربیــة الریاضــیة فــي كلیــة التربیــة الأساســیة مــن 

  : التجربة الاستطلاعیة إجراء 
  .التأكد من مدى وضوح تعلیمات المقیاس  -
 .مدى وضوح الفقرات للطلبة ودرجة استجابتهم لها  -

 .تشخیص المعوقات والسلبیات التي قد تحصل أو تصاحب الباحث  -

 .الإجابة عن التساؤلات والاستفسارات إن وجدت  -

-١٠( وح الــزمن مــابین لإجابــة عــن فقــرات المقیــاس إذ تــرااحتــساب زمــن الإجابــة والوقــت الــذي یــستغرقه الطالــب فــي ا -
   ) ٨٢ ، ٢٠٠١محجوب ، ( دقیقة)١٥

،  ) ٢٠٠٨الجنــابي ، (  المعــد مـن قبــل مقیـاس القلــق ألامتحـاني العملــيتــم اســتخدام  :  وصـف المقیــاس وتــصحیحه٧-٣
، موزعـة فقـرة سـلبیة) ١٩(ة ایجابیـة، وفقـر ) ١١(فقـرة، منهـا ) ٣٠(اس بـصورته النهائیـة مـن إذ تالف المقی، )٢ ( رقمالملحق
( بـدائل هـي ) خمسة( ، وتتم الإجابة عن فقرات المقیاس من خلال )٢ ( رقم، كما مبین في الجدول)خمسة مجالات(على 

للفقـــرات ) ٥-١( ، وبـــین درجـــة للفقـــرة الایجابیـــة) ١-٥( ین تعطـــى لهـــا الأوزان بـــ) دائمـــاً ، غالبـــاً ، أحیانـــاً ، نـــادراً ، أبـــداً 
ـــــسلبیة وتكـــــون الدرجـــــة اا ـــــاس هـــــيل ـــــا للمقی ـــــة العلی ـــــاس فهـــــي  )١٥٠(لكلی ـــــدنیا للمقی ـــــة ال                          درجـــــة ) ٣٠(، أمـــــا الدرجـــــة الكلی

  .) ١٤٧-١٤٥، ٢٠٠٨الجنابي ، ( 
  

  یبین توزیع الفقرات على مجالات مقیاس القلق ألامتحاني العملي في مادة الجمناستك  )٢( الجدول رقم 
    
    
    
    
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  والتحصيل العملي في مادة الجمناستكأثر برنامج الاسترخاء التعاقبي على القلق ألامتحاني 
 

 ١٩٨

    
    

   
) ٢٨( تــم تطبیــق المقیــاس علــى عینــة البحــث البــالغ عــددها  : التطبیــق النهــائي لمقیــاس القلــق ألامتحــاني العملــي ٨-٣

وقــت ثابــت ، ودون تحدیــد  طالبــاً یمثلــون المجموعــة الــضابطة)١٤(و ةطالبــاً یمثلــون المجموعــة التجریبیــ) ١٤(طالبـاً وبوقــع 
أمــام كــل فقــرة وتحــت البــدیل الــذي ) √( ، وذلــك بوضــع علامــة تــم شــرح طریقــة الإجابــة عــن المقیــاسللإجابـة عــن المقیــاس 

، ثـم تـم جمـع اسـتمارات المقیـاس مـنهم، عن جمیع فقرات المقیاس بكل أمانـة، وتم التأكید علیهم للإجابة  مناسباً  الطالبراهی
  .یاس هي مجموع درجاته على فقرات المقیاس جمیعاً وبهذا تكون درجة الطالب على المق

  : الوسائل الإحصائیة ٥-٣
   الوسط الحسابي -
   الانحراف المعیاري -
  لعینتین مستقلتین متساویین بالعدد ) ت( اختبار -
  )  براون –رمان یسب( معادلة -
   )٢٩١ -١١٩( ان علاوي ورضو ( لحساب الثبات  ) آلفا(  معامل -
   ) ٩٠-٨٨، ٢٠٠١ ، وآخرانعمر ( ویة النسبة المئ-
   : عرض النتائج وتحلیلها ومناقشتها-٤
 سیتم عرض البیانات ومناقشتها في ضوء البیانات الإحصائیة التي تم الحصول علیها من عینة : عرض النتائج١-٤

ا الباحث إذ  وفق المتغیرات الأساسیة المعتمدة وبغیة التحقق من صحة الفروض والأهداف التي وضعه علىالبحث
، إذ تم معالجة البیانات باستخدام البرنامج الإحصائي المعروف صائیة متنوعة لتحقیق أهداف البحثاستخدمت وسائل إح

  -:وكما یأتي  ،Spss)( والتي یرمز لها اختصاراً ) الحقیبة الإحصائیة للعلوم الاجتماعیة ( ب
ي مقیاس القلق ألامتحاني العملي ین الضابطة والتجریبیة فعرض وتحلیل نتائج الاختبارین القبلیین للمجموعت١- ١-٤
:  

المحتسبة والجدولیة ودلالة الفروق بین المجموعتین ) ت(یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة  )٣ ( رقمجدولال
   القبليألامتحانيالضابطة والتجریبیة في القلق 

    ±   

 ,  , 
 ,  , ,  

  ) .٠٣,٢) = ( ٠٥,٠ (≤وأمام نسبة خطأ ) ٣٦(الجدولیة عند درجة حریة ) ت(       قیمة 
  - :یأتيما ) ٣ ( رقمیتبین من خلال الجدول

ـــغ الوســـط الحـــسابي فـــي ـــضابطة بل ـــي للمجموعـــة ال ـــي للقلـــق ألامتحـــاني العمل ـــار القبل ـــانحراف معیـــاري ) ٣,١٠٣( الاختب وب
فــي حــین ) ٨,٦(وبــانحراف معیــاري  ) ٥,١٠٦(بینمــا بلــغ الوســط الحــسابي لــذات الاختبــار للمجموعــة التجریبیــة ) ٢,١٠(

ودرجـــة ) ٠,٠ ٥ (≤د نـــسبة خطــأ عنــ) ٠٣,٢(الجدولیـــة ) ت(وعنــد مقارنتهـــا مــع قیمــة ) ١,١(المحتـــسبة ) ت(بلغــت قیمــة 
الجدولیــة فهــذا یعنــي عــدم وجــود فــروق ذات دلالـــة ) ت(المحتــسبة اصــغر مــن قیمـــة ) ت(ولمــا كانــت قیمــة ) ٣٦( حریــة 
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 ١٩٩

إحــصائیة بــین المجمــوعتین وهــذا دلیــل علــى تكــافؤ المجمــوعتین فــي هــذا النــوع مــن القلــق قبــل تطبیــق برنــامج الاســترخاء 
  .التعاقبي 

ل ومناقشة نتائج الاختبار القبلي والبعدي للمجموعتین الضابطة والتجریبیة في مقیاس القلق  عرض وتحلی٢- ١-٤
  ألامتحاني العملي 

المحتسبة والجدولیة ودلالة الفروق بین الاختبارین ) ت(یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة  )٤ ( رقمجدولال
  لتجریبیة في مقیاس القلق ألامتحاني العمليالقبلي والبعدي للمجموعتین الضابطة وا

  ع±  س  ع±  س  المجموعات  بعدي  قبلي
) ت(قیمة 

  المحتسبة
مستوى 

  الدلالة
  غیر دال  ٩٤,٠  ٩,٨  ١٠٥ , ١  ١٠ ,٢  ١٠٣, ٣  الضابطة
  دال  ٣ ,٠ ٧  ٧ ,٥  ٩٧, ٢  ٦, ٨  ١٠٦, ٥  التجریبیة

  )٢, ٠٣) = ( ٠٥,٠ ( ≤ة خطأ وأمام نسب) ٣٦( عند درجة حریة ةالجدولی) ت(قیمة          
   :ليما ی) ٤ ( رقمیتبین من خلال الجدول

ـــضابطة  ـــي للمجموعـــة ال ـــق ألامتحـــاني العمل ـــي للقل ـــانحراف ) ٣,١٠٣(بلـــغ الوســـط الحـــسابي فـــي الاختبـــار القبل وب
بـانحراف و ) ١,١٠٥ (ألبعـديبینما بلغ الوسط الحسابي في ذات الاختبـار ولـنفس المجموعـة فـي الاختبـار ) ٢,١٠(معیاري 
ولمـا ) ٠٣,٢) = ( ٠٥,٠ ( ≤وأمـام نـسبة خطـأ ) ٣٦(الجدولیة عند درجـة حریـة ) ت(في حین بلغت قیمة ) ٩,٨(معیاري 

الجدولیـة فهـذا یعنـي عـدم وجـود فـروق ذات دلالـة إحـصائیة بـین ) ت(اصغر من قیمـة ) ٩٤,٠(المحتسبة ) ت(كانت قیمة 
قلق عند المجموعـة الـضابطة بعـد انتهـاء فتـرة تطبیـق برنـامج الاسـترخاء الاختبارین وهذا دلیل على عدم انخفاض مستوى ال

 وبـانحراف  )٥,١٠٦( العملـي للمجموعـة التجریبیـة ألامتحـانيالتعاقبي بینما بلغ الوسط الحسابي في الاختبار القبلـي للقلـق 
) ٢,٩٧(المجموعــة والبــالغ  ولــذات ألبعــدينــة هــذه النتیجــة مــع الوســط الحــسابي للاختبــار ر ومــن خــلال مقا) ٨,٦(معیــاري 

ـــاري  ـــسبة ) ت( قیمـــة أنظهـــر ) ٥,٧(وبـــانحراف معی ـــر مـــن قیمـــة ) ٠٧,٣(المحت ـــة ) ت(وهـــي اكب ویعـــزو ) ٠٣,٢(الجدولی
 عمـل علـى خفـض درجـة القلـق عنـد إذ برنـامج الاسـترخاء التعـاقبي قـد اثـر علـى المجموعـة التجریبیـة أن إلـىالباحثان ذلـك 

 الــضغط النفــسي وفــي هــذا لإدارة المهــارات التــي تمــارس أهــماء الــذهني والبــدني كونهــا الطلبــة مــن خــلال ممارســة الاســترخ
 إدارة الـضغط إلى أن تعلم استرخاء عضلات الجسم مهارة أساسیة لكـل أنـواع اسـتراتیجیات) ١٩٩٥عنان ، ( المجال یؤكد 

(  والأساسـیة فـي تعلـم كیفیـة ضـبط القلـق ، فالقـدرة علـى الاسـترخاء الـذهني والبـدني تعـد الخطـوة الأولـىالنفسي والتدخل فیـه
   ) . ٦٠٥، ١٩٩٥عنان ، 

 الـتحكم بـالتنفس الـذي  الذي طبـق علـى المجموعـة التجریبیـة ركـز فـي مفرداتـه علـى  البرنامج التدریبيأنویلاحظ 
طـــلاق علـــى أن التغیـــرات النفـــسیة تكمـــن فـــي إ) ١٩٩٤الـــشبح ، ( یعمـــل علـــى تغیـــرات نفـــسیة وفـــسیولوجیة ایجابیـــة إذ أكـــد 

وتتــضمن ) الفــسیولوجیة ( ، والثــاني نفعــالي، وانخفــاض التفكیــر الــسلبي، واتــزان الات المكبوتــة والــشعور بالاســترخاءالانفعــا
، وإنتـاج مـادة انـدورفین ل عن زیادة حالة الانفعال والقلـقانطلاق الأدرینالین وخفض اثر الجهاز العصبي السمبثاوي المسئو 

 البرنـــــامج أنكمـــــا  ) .٢٠، ١٩٩٤الـــــشبح ، ( ة للألـــــم ومـــــصدر الـــــسرور والابتهـــــاج المخفـــــض) beta-endorphin(بیتـــــا 
( ویؤكــدالتــدریبي راعــى فــي محتــواه التــنفس العمیــق الــذي یعمــل علــى اســترخاء العــضلات وتحــسین عمــل الــرئتین والقلــب 

، یــة أجهــزة الجــسمیعمــل علــى تنم) یــر  زف–شــهیق ( إن التــنفس العمیــق وعلــى وفــق إتبــاع الاســترخاء ) ٢٠٠٠التمیمــي ، 
ویــساعد الــرئتین والقلــب علــى القیــام بــدورهما بــشكل أفــضل ویزیــد اســترخاء العــضلات وصــفاء الــذهن والــذاكرة فــضلاً عــن 

   ) .٥٣-٥٢، ٢٠٠٠التمیمي ، ( الوقایة من الإصابة بالعدید من الأمراض الجسمیة المختلفة 
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 ٢٠٠

والتحـــصیل العملـــي النهـــائي للاختبـــارین البعـــدیین عـــرض وتحلیـــل ومناقـــشة نتـــائج القلـــق ألامتحـــاني العملـــي ٣-١-٤
  :للمجموعتین الضابطة والتجریبیة 

المحتسبة والجدولیة ودلالة الفروق بین الاختبارین ) ت(یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة  )٥ ( رقمجدولال
   العملي ونتائج التحصیل العملي النهائيالبعدیین للمجموعتین الضابطة والتجریبیة في مقیاس القلق ألامتحاني
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  ) .٠٣,٢) = (٠٥,٠ (≤وأمام نسبة خطأ ) ٣٦(الجدولیة عند درجة حریة ) ت(قیمة         
  :ما یأتي ) ٥(یتبین من خلال الجدول 

بینمـا ) ٩,٨(وبـانحراف معیـاري ) ١,١٠٥(بلغ الوسط الحـسابي فـي القلـق ألامتحـاني العملـي للمجموعـة الـضابطة 
) ت(فـي حـین بلغـت قیمـة ) ٥,٧(وبـانحراف معیـاري ) ٢,٩٧(ار للمجموعـة التجریبیـة بلـغ الوسـط الحـسابي فـي ذات الاختبـ

) ٠٣,٢( الجدولیــة ) ت(وهــي اكبــر مــن قیمــة ) ٨٨,٢) = (٠٥,٠ (≤وأمــام نــسبة خطــأ ) ٣٦(المحتــسبة عنــد درجــة حریــة 
 الباحثــان دلالـة الفــروق ، ویعـزوبــارین ولـصالح المجموعــة التجریبیـةوهـذا یعنـي وجــود فـروق ذات دلالــة إحـصائیة بـین الاخت

في القلق ألامتحاني إلى أن المجموعة التجریبیة قد اسـتفادت مـن برنـامج تـدریب الاسـترخاء التعـاقبي وفـي هـذا الـصدد یـرى 
 بحالـة الاسـترخاء العـضلي وتـؤثر فـي تتـأثر متغیـر مـن المتغیـرات الحیاتیـة التـي ألامتحـاني القلـق أن ) ٢٠٠٨الجنابي ، ( 

، ٢٠٠٨الجنـابي ، (  للطالـب الجـامعي بـصفة خاصـة الأكـادیمي علـى التحـصیل أثارهـاة عامـة وتتـرك سلوك الطالب بـصف
 في بعض الحالات یكون فیهـا القلـق مفیـداً كـون التغیـرات الجـسمیة والعقلیـة والنفـسیة أن من الباحثین أخرویرى فریق ) ٣١

، ١٩٨٨أغــا ، ( القلــق الــدافع  فاعلیــة وهــو أكثــر اءأد إلــىالمــصاحبة للقلــق والتــي تنطــوي علــى جانــب ایجــابي یــدفع الطلبــة 
وفــي بعــض الأحیــان یقــدم الطالــب علــى الامتحــان متهیئــاً ویــستنفذ كــل قابلیاتــه البدنیــة لتأدیتــه خاصــة إذا حــصل علــى ،)١٣

 (ویــــرى ،  )١٠٣، ٢٠٠٩الحــــوري والعــــزاوي ، ( اســــترخاء تــــام أو تعــــود علــــى الاســــترخاء الــــذي یــــسبق الأداء العملــــي 

Blankstein،1990 (شـعور سـلبي مؤقـت إلـى قلق الطالب في هذه الحالة سـببه الرغبـة فـي تجنـب الفـشل الـذي یـؤدي إن 
) Blankstein ،1990 ،440 (وبـسیط تجـاه الـذات وان الرغبـة فـي تجنـب الفـشل المـصاحبة للقلـق تعنـي تحقیـق النجـاح 

 زاد معـدل القلـق عـن إذا أمـا أفـضل أداءطلاب نحـو  درجة مناسبة من القلق تدفع النأوقد اتفق معظم علماء النفس على .
 فــالقلق المعتــدل الـذي یحــصل علیـه الطالــب بخبــرة التـدریب علــى الاسـترخاء یــدفع الطــلاب لـلأداء عائقــاً أصـبحتلـك الدرجــة 

 إلــىلــق  حالــة التفكــك المعرفــي والارتبــاك مثلمــا یــؤدي انعــدام القإلــى الاســتذكار والاجتهــاد فــي حــین القلــق الزائــد یــؤدي إلــى
ل العملــي النهــائي للمجموعــة الــضابطة یأمــا الوســط الحــسابي فــي التحــص) .٢٢٤، ٢٠٠٧عبــد الكــریم ، (  الانجــاز تــردي
) ٥,١٩(بینمــــا بلــــغ الوســــط الحــــسابي فــــي ذات الاختبــــار للمجموعــــة التجریبیــــة ) ٦,٢(وبــــانحراف معیــــاري ) ٩,١٦(فكــــان 

) =( ٠٥,٠ (≤وأمــام نــسبة خطــأ ) ٣٦(تــسبة عنــد درجــة حریــة المح) ت(فــي حــین بلغــت قیمــة ) ١٣,٣(وبــانحراف معیــاري 
وهـذا یعنـي وجـود فـروق ذات دلالـة إحـصائیة بـین الاختبـارین البعـدیین ) ٠٣,٢(الجدولیـة ) ت(وهي اكبر من قیمة ) ٧٤,٢

المجموعـة ولصالح المجموعة التجریبیة ویعزو الباحثان دلالة الفروق في التحصیل العملي النهـائي فـي الجمناسـتك إلـى أن 
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ـــد اســـتفادت ـــة ق ـــدنیاً ونفـــسیاً التجریبی ـــر فـــي درس  فـــسیولوجیاً وب ـــامج الاســـترخاء التعـــاقبي فـــي تحـــصیل درجـــات اكب  مـــن برن
 هذا نـاتج مـن فوائـد الاسـترخاء ففـي الجانـب الفـسیولوجي تـسترخي العـضلات ان) ٢٠٠٩الطائي،( ویرى الجمناستك العملي

، أمـا  هنـاك توافـق أفـضل بـین موجـات المـخ معدل ضربات القلب ویكونوینخفض معدل حامض اللبنیك في الدم وینخفض
فــي فوائــده البدنیــة فتتجلــى فــي الــتخلص مــن الأرق وآثــاره ویتــأخر ظهــور التعــب وتتطــور قابلیــة التوافــق العــضلي العــصبي 

 ) ٣٩-٣٨ ، ٢٠٠٩ي ، الطـائ(  تزید إمكانیة الأداء الریاضي لفترة أطول وبكفاءة فنیـة أعلـىمن ثموتقل الأخطاء البدنیة و 
أمــا الفوائــد النفــسیة فیــنخفض القلــق والتــوتر ویــشعر الریاضــي بالهــدوء والأمــان ویتطــور الانتبــاه والتركیــز وفهــم الــذات ویــتم .

شــمعون ، " ( وهــي عوامــل مــساعدة علــى الأداء ألتحــصیلي والأداء فــي العمــل " الارتبــاط بالجهــد بطریقــة أكثــر اســترخاء 
١٧٤-١٧٣، ١٩٩٦. (  

ومنهــا متغیــرات ) متغیــرات عقلیــة معرفیــة (منهــا التحــصیل الدراســي یــرتبط بعــدد مــن المتغیــرات أنى الباحثــان ویــر 
 الحـرص علـى التحـصیل الدراسـي إلـى متغیـرات دافعیـة والتـي تلعـب دوراً هامـاً فـي دفـع الفـرد وتوجیهـه أیضاً انفعالیة وهناك 

مـستوى التحـصیل الـذي یـصل علـى أن ) ١٩٨١عبـد الغفـار ، (وفي هـذا الـسیاق یؤكـد، مستوى مرتفعإلىومحاولة الوصول 
الــرغم مــن ، وعلــى والمعرفیــة والانفعالیــة والدافعیــةً  العقلیــة  محــصلة لمــا یحــدث مــن تفاعــل بــین المتغیــرات هــو الطالــبإلیــه

 الطــلاب ذوي أن إذ،  النــسبیة لكــل منهــاالأهمیــة هنــاك احتمــالاً كبیــراً فــي تفاوتهــا مــن حیــث أن إلا هــذه المتغیــرات أهمیــة
 لــدیهم مفهومــاً أن ذوي المــستوى ألتحــصیلي المــنخفض كمــا طــلاب فهمــاً لــذواتهم مــن الأكثــر المرتفــع ألتحــصیليالمــستوى 

  )٢٨-١٩٨١،٢٧عبد الغفار،.( سلیماً عن ذاتهم
           

   :  الاستنتاجات والتوصیات-٥
   : الاستنتاجات١-٥
عمل مع عینة البحـث والمـنهج المـستخدم معهـا واسـتناداً إلـى مـا    في ضوء أهداف البحث وفروضه وفي حدود ال    

  :أشارت إلیه نتائج التحلیل الإحصائي في هذه الدراسة استنتج الباحثان ما یأتي 
إن برنامج تدریب الاسترخاء التعاقبي المعد من قبل الباحثـان قـد عمـل علـى خفـض درجـة القلـق مـن الامتحـان العملـي  -١

  .القبلي والبعدي   معنویة بین الاختبارینتبیة وبفروقالدى المجموعة التجری
إن المجمـــوعتین الـــضابطة والتجریبیــــة كانـــا متكــــافئتین فـــي القلــــق ألامتحـــاني العملــــي قبـــل إعطــــاء المتغیـــر التجریبــــي  -٢

  .للمجموعة التجریبیة 
 البعـدي الاختبـارنخفض فـي  ولـم یـبقـي علـى حالـه لـدى المجموعـة الـضابطة ألامتحاني العملـي  القلقدرجة ومعدل إن -٣

  .عند مقارنته بالاختبار القبلي 
 وبالتـــالي  القلـــق ألامتحـــاني العملـــي لـــدیهامعـــدل تفوقـــت المجموعـــة التجریبیـــة علـــى المجموعـــة الـــضابطة فـــي انخفـــاض -٤

   .العملي في مادة الجمناستك وتطور مستوى الأداء من خلال تحسن درجات التحصیلتحسن 
  
  : التوصیات٢-٥
  :ضوء نتائج البحث وانطلاقاً مما أسفرت عنه نتائج واستنتاجات هذه الدراسة یوصي الباحثان ما یأتي  في    
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الجمناستك لما لـه مـن أهمیـة   التأكید على استخدام برنامج تدریب الاسترخاء التعاقبي الحالي في الدروس العملیة لمادة-١
مـن جانـب وتحقیـق نتـائج أفـضل فـي التحـصیل العملـي مـن  ةكبیرة في خفض مـستوى القلـق ألامتحـاني مـن الـدروس العملیـ

  .جانب أخر 
 ضرورة تطویر إمكانیة مدرسي المواد العملیة بالقدرة على تدریب المهارات العقلیة ومنها القدرة على الاسـترخاء خاصـة -٢

  .الأدوات والتجهیزات  في الدروس العملیة كالسباحة أو الفعالیات التي تستخدم فیها
 لكون الحالـة التدریـسیة العملیـة هـي نتـاج التكامـل بـین المهـارات البدنیـة والمهاریـة والنفـسیة لـذا یجـب التأكیـد علـى  نظراً -٣

  .هذا المبدأ خلال فتح الدورات التدریبیة لمدرسي الدروس العملیة خلال الفصول الدراسیة 
والجماعیـــة للوقـــوف علـــى أهمیـــة  لعـــاب الفردیــة ضــرورة إجـــراء دراســـات مـــشابهة علـــى بقیــة المـــواد الدراســـیة العملیـــة للأ-٤

  . تدریب المهارات العقلیة على خفض مستوى القلق وزیادة التحصیل العملي 
  

  : العربیة والأجنبیةالمصـادر
بالتحــصیل الدراســي لــدى  القلــق والتحــصیل ، دراســة تجریبیــة مقارنــة لعلاقــة القلــق ) : ١٩٨٨( أغــا، كــاظم ولــي  •

 المرحلة الإعدادیة في دولة الإمـارات العربیـة المتحـدة ،مجلـة جامعـة دمـشق فـي العلـوم الذكور والإناث من طلاب
  .١٤، العدد ، ٤، مجلد ١الإنسانیة ، ج

الثبــات ، الــصدق، الموضــوعیة ، ( المعـاملات العلمیــة بــین النظریــة والتطبیـق ): ١٩٩٩(بـاهي ، مــصطفى حــسن  •
  .، مركز الكتاب للنشر ، القاهرة ١المعاییر ، ط

ـــ • محمـــد أمـــین المفتـــي  تقیـــیم تعلـــیم الطالـــب التجمیعـــي والتكـــویني ، ترجمـــة ) : ١٩٨٣( وم ، بنیـــامین وآخـــرون بل
  .وآخرون ، دار ماكروهیل ، القاهرة 

العوامل المؤثرة في تحصیل الطلبـة النـاجحین الحاصـلین  علـى أعلـى المعـدلات ): ١٩٩٩( التل ، سعید وآخرون  •
  .، الجامعة الأردنیة ٢، العدد ٢٦یة العامة الأردنیة ، مجلة دراسات ، مجلد وأدناه في امتحان الدراسة الثانو 

القلق ألامتحاني وعلاقته بالتحصیل الأكادیمي لطلبة بعض كلیـات التربیـة ) : ٢٠٠٨(الجنابي ، سعد عباس عبد  •
  .جامعة دیالى  الریاضیة ، رسالة ماجستیر غیر منشورة ، كلیة التربیة الریاضیة ، 

، دار ابـن الأثیـر للطباعـة والنـشر ١مبادئ علـم نفـس التـدریب الریاضـي ، ط) : ٢٠٠٨(  عكلة سلیمان  ،ألحوري •
  .، الموصل 

مهــــارتي المناولــــة  ســــمة القلــــق المتعــــدد الأبعــــاد وعلاقتهــــا بدقــــة أداء) : ٢٠٠٤( الربیعــــي، ألاء زهیــــر مــــصطفى  •
  .التربیة الریاضیة ، جامعة دیالى   كلیةوالتصویب في لعبة كرة الید ، رسالة ماجستیر غیر منشورة ،

، ١وعلــم الــنفس ، ج منــاهج البحــث فــي التربیــة) : ١٩٨١( الزوبعــي، عبــد الجلیــل إبــراهیم والغنــام، محمــد احمــد  •
  .مطبعة جامعة بغداد ، العراق 

شر الكتــب للطباعــة والنــ ، دار٢مبــادئ القیــاس والتقــویم فــي التربیــة ، ط): ١٩٩٨( الزیــود ، نــادر وعلیــان، هاشــم  •
  .والتوزیع ، عمان ، الأردن 

اثــر برنــامج مقتــرح لأســلوبین مــن التــدریب الــذهني فــي بعــض المهــارات الأساســیة ) : ٢٠٠٢(ســلامي عبــد الــرحیم  •
  .ومستوى الرضا لكرة القدم ، رسالة ماجستیر غیر منشورة ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة الموصل 
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الفكــر للثقافــة والنــشر  ، مكتبــة دار٢یــاس والتقــویم فــي التربیــة ، طمبــادئ الق) : ١٩٨٩( ســماره ، عزیــز وآخــرون  •
  .والتوزیع ، عمان ، الأردن 

ر ، دار ابــــن الأثیــــ١، ط) أســــس وتطبیقــــات ( طــــرق البحــــث العلمــــي ) : ٢٠٠٨(الــــسماك ، محمــــد أزهــــر ســــعید  •
  .للطباعة والنشر ، جامعة الموصل

ومـستوى الأداء للناشـئین فـي  سـترخاء التعـاقبي علـى القلـقتـأثیر برنـامج الا) : ١٩٩٩( السید ، رشا إبـراهیم علـي  •
  .كلیة  التربیة الریاضیة ، جامعة حلوان ، مصر  سباحة الزحف على البطن ، رسالة ماجستیر غیر منشور ،

نــشاط ریاضــي فــي  فاعلیــة كــل مــن برنــامج إرشــادي جمعــي وبرنــامج) : ١٩٩٤( الــشبح ، نــضال ســعید عبــداالله  •
الدراسـات العلیـا ، الجامعـة الأردنیـة ، الأردن  لنفسي ، رسالة ماجستیر غیـر منـشورة ، كلیـةخفض مستوى التوتر ا

.  
  الكتاب للنشر ، القاهرة ،مركز١التدریب العقلي في المجال الریاضي ، ط) : ١٩٩٦(شمعون ، محمد العربي  •
ستوى الأداء المهـاري مـ تـأثیر برنـامج تمرینـات للاسـترخاء التـدریجي علـى) : ١٩٩٦( صقر ، صباح على محمد  •

في ریاضة المبارزة ، المجلـة العلمیـة للتربیـة البدنیـة والریاضـة ، كلیـة التربیـة للبنـات ، جامعـة الإسـكندریة ، العـدد 
)١١. (  

المهــارات النفــسیة والأداء  اثــر برنــامج مقتــرح للتــدریب العقلــي فــي بعــض) : ٢٠٠٩( الطــائي ، احمــد ســعید رشــید  •
  التربیة الأساسیة ، جامعة الموصل د ، رسالة ماجستیر غیر منشورة ، كلیةالمهاري للاعبي كرة الی

  .، دار الرائد العربي ، بیروت ، لبنان١معجم العلوم النفسیة ، ط) : ١٩٨٨( عاقل ، فاخر  •
الدراســي ، مجلــة كلیــة  دراســة تحلیلیــة للعوامــل المهمــة فــي التحــصیل) : ١٩٨١(عبــد الغفــار ، محمــد عبــد القــادر  •

  .، الجزء الأول ٤ بالمنصورة ، العددالتربیة
كلیـة التربیـة الأساسـیة  أسئلة التحضیر في التحـصیل وقلـق الامتحـان لـدى طلبـة) : ٢٠٠٧( عبد الكریم ، أضواء  •

  .٣، العدد ١٤في مادة التاریخ المعاصر ، بحث منشور ، مجلة التربیة والعلم ، المجلد 
دار الفكـر للنـشر والتوزیـع  ،١ت والمقاییس التربویـة والنفـسیة ،طالاختبارا) : ٢٠٠٦(علام ، صلاح الدین محمود  •

  .، عمان ، الأردن 
  .للنشر ، القاهرة  ،مركز الكتاب١مدخل في علم النفس الریاضي ، ط) : ١٩٩٨( علاوي ، محمد حسن  •
دار الــنفس الریاضــي ،  البحــث العلمــي فــي التربیــة وعلــم) : ١٩٩٩(عــلاوي ، محمــد حــسن وراتــب ، أســامة كامــل  •

  .الفكر العربي ، القاهرة 
  .، دار الفكر العربي ، القاهرة ١علم نفس التدریب والمنافسة الریاضیة ،ط) : ٢٠٠٢( علاوي ، محمد حسن  •
ـــدین  • ـــنفس  القیـــاس فـــي التربیـــة) : ٢٠٠٨( عـــلاوي ، محمـــد حـــسن ورضـــوان ، محمـــد نـــصر ال الریاضـــیة وعلـــم ال

  . ، القاهرة الریاضي ، دار الفكر العربي للطباعة والنشر 
والتطبیقـي والتجریـب ،  سـیكولوجیة التربیـة البدنیـة والریاضـة النظریـة) : ١٩٩٥( عنان ، محمود عبد الفتـاح . ٢٦ •

  . دار الفكر العربي ، القاهرة ، مصر 
منـــاهج البحـــث فـــي التربیـــة وعلـــم الـــنفس ، ترجمـــة محمـــد نبیـــل نوفـــل ) : ١٩٨٤(فـــان دالـــین، دیـــو بولـــد وآخـــرون  •

  . مكتبة الانكلو المصریة ، القاهرة ، ٣وآخرون ،ط
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والنـــشر ، عمـــان ،   ، دار المنـــاهج للتوزیـــع١أصـــول البحـــث العلمـــي ومناهجـــه ، ط) : ٢٠٠١(محجـــوب ، وجیـــه  •
  . الأردن 

   .net.bafree.www) مقالة منشورة( القلق ،أسبابه ونتائجه : المخزومي ،أمل  •
  .١،الجزء٤، العدد ١٧مجلة جامعة دمشق ،مجلد ) :٢٠٠٣(محمد سرحان المخلافي ، •
برنـــامج مقتـــرح لتنمیـــة القـــدرة علـــى الاســـترخاء ): ١٩٩٩(، و شـــكیب ســـلوى عبـــد الهـــادي  ســـامیة فرغلـــي،منـــصور •

الأداء فــي الجمبــاز للناشــئات ، المجلــة العلمیــة  وتنظــیم التــنفس وأثــره علــى بعــض المتغیــرات الفــسیولوجیة ومــستوى
  ) . ٧(تربیة البدنیة والریاضة ، كلیة التربیة الریاضیة للبنات ، جامعة حلوان ، العدد لل

للنـشر والتوزیـع ، عمـان   القیاس والتقویم في العلوم السلوكیة ، دار الـشروقأساسیات) : ٢٠٠٤(النبهان ، موسى  •
  .، الأردن 

قلــــق (  الاتجــــاه نحــــو الاختبــــارات مقیــــاس) : ١٩٨٧( الهــــواري ، مــــاهر محمــــود ، والــــشناوي ، محمــــد محــــروس  •
  .٢٧معاییر ودراسات ارتباطیه ، رسالة الخلیج العربي ، العدد) الاختبارات 

• Blankstein , kirk  R. and others . test anxiety and contents of  consciousness, 
psychology abstracts , vol.77.no2. February. 1990 . 

• Good , c.v. (1973) : " dictionary of education " (3rd ed ) , New York ,MC Graw –hall 
.  

• Rocklin. Thomas R. and Thompson . Joan . m (1995):" Interaction. Effects of twst 
anxiety. Test difficulty and feed back. journal of  educational  psychology. Vol.77.no 
3, . 

• .Wienberg , Robert S. and Gould , Daniel (1999) : " Foundations of Sport and 
Exercise Psychology " , Second Edition , Miami University .  
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  نهائیةلطلاب قسم التربیة الریاضیة في صورته ال) العملي ( القلق ألامتحاني 
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       

       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
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  والتحصيل العملي في مادة الجمناستكأثر برنامج الاسترخاء التعاقبي على القلق ألامتحاني 
 

 ٢٠٦

  یبین بعض نماذج الوحدات التدریبیة لبرنامج الاسترخاء التعاقبي في مادة الجمناستك محتوى الوحدة التدریبیة )٢(ملحق ال
   الأولى: الجمناستك                             الوحدة التدریبیة :  اسم المادة الدراسیة -
   دقیقة ١٥: السنة الثالثة                          مدة الوحدة التدریبیة :  المرحلة الدراسیة -
  خفض درجة ومستوى:      هدف الوحدة التدریبیة              طالب              ١٤:  عدد الطلاب -

  اني العملي ، تطویر وتحسین مستوى     القلق ألامتح                                                    
                            الأداء العملي في درس الجمناستك                                                          ٢٦ -٢١:  المرحلة العمریة -
  قاعة الجمناستك في القاعة :  مكان تنفیذ البرنامج -

  .الأساسیة في جامعة الموصل الریاضیة المغلقة بكلیة التربیة 
أهداف   الأسبوع

  الوحدة
مكونات 
  الوحدة

الزمن 
  المقترح

  التكرار  محتوى الوحدة

الجزء 
  التمهیدي

  

٥,٢ 
  دقیقة

 -- اتخاذ الوضع الصحیح لبدء تمرینات الاسترخاء ، -
  ات الاسترخاء التعاقبي،تعریف الطلاب على مكون

  .  تعلیم الطلاب التمییز بین الشد والارتخاء -

  

  
الجزء 

  الرئیسي

   دقائق٥
  شد    
  عضلي

 حركات الرأس والرقبة ، شد عضلات جبهة الرأس مع -
  .بقاء العینین مضمومتین ، ثم استرخاء 

 شد عضلات الوجه والرأس وجعل الجبهة مشدودة وضم -
  .ة ممكنة ثم استرخاء العینین لأقصى درج

 استلقاء الضغط بالرأس على الأرض مع عدم تقوس -
  .الظهر ثم استرخاء 

  
  
  
  
  

   دقائق٥  
استرخاء 
  عضلي

 بجهة الیمین ثم أمام ثم یسار  فتل الرأس والرقبة ابتداءً -
ثم أمام ، یعقبها دوران الرأس من الرقبة بشكل دائري إلى 

  .جهة الیمین ثم إلى جهة الیسار 
ثني الرأس أماماً ، الحنك یلامس (  جلوس طویل -

الصدر ، عودة للوضع الابتدائي ثم ثني الرأس خلفاً وعودة 
  .، یعقبها ثني الرأس لجانب الیمین ثم لجانب الیسار 

  

  
  
  
  
  
  
  

  الأول

  
  
  
  
  

تمرینات 
استرخاء 
لمجموعة 
عضلات 

الرقبة 
  والرأس

الجزء 
  الختامي

٥,٢ 
  دقیقة

 تدریبات استیقاظ ثم عودة للوضع الابتدائي أو الطبیعي -
.  

  

  
  
  
  
  

  ریبیةمحتوى الوحدة التد

PDF created with pdfFactory trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


  والتحصيل العملي في مادة الجمناستكأثر برنامج الاسترخاء التعاقبي على القلق ألامتحاني 
 

 ٢٠٧

  الرابعة: الجمناستك                                 الوحدة التدریبیة : اسم المادة الدراسیة  -
   دقیقة ١٥: السنة الثالثة                            مدة الوحدة التدریبیة :  المرحلة الدراسیة -
  خفض درجة ومستوى:  طالب                   هدف الوحدة التدریبیة ١٤:  عدد الطلاب -
                      القلق والتوتر من الامتحان العملي ، تطویر                             ٢٦-٢١:  المرحلة العمریة -
قاعة الجمناستك في القاعة         وتحسین مستوى الأداء العملي في الریاضیة المغلقة بكلیة التربیة :  مكان تنفیذ البرنامج -

  .درس الجمناستك.               سیة في جامعة الموصلالأسا
أهداف   الأسبوع

  الوحدة
مكونات 
  الوحدة

الزمن 
  المقترح

  التكرار  محتوى الوحدة

الجزء 
  التمهیدي

   ، اتخاذ الوضع الصحیح لبدء تمرینات الاسترخاء-   دقیقة٥,٢
   تعلیم الطالب التحكم في عمل الجهاز العضلي-

  .         لخفض حدة القلق والتوتر
  .  تعلیم الطلاب تمرینات التنفس العمیق -

  

الجزء 
  الرئیسي

 دقائق ١٠
شد عضلي 

یعقبه 
استرخاء 

عضلي مع 
تمرینات 

تنفس 
للوصول 
  للاسترخاء

ة رفع الكتفین معاً للأعلى باتجاه الرقب) جلوس طویل (-
  .والثبات بالوضع ثم استرخاء 

تحریك الكتفین للأسفل نحو ) جلوس طویل  ( -
القدمین بحیث تلامس الركبتین بشكل كبیر والثبات 

  .بالوضع یعقبها استرخاء 
 وقوف ذراعان جانباً رفع من منطقة الأكتاف مع شد -

للذراعین من الأكتاف والثبات بالوضع ثم استرخاء 
   .وعودة للوضع الاعتیادي

 انبطاح على البطن ، الذراعان تحت الصدر ، رفع -
الصدر عن الأرض لأعلى مدى ممكن والثبات ثم 

  .استرخاء وعودة للوضع الابتدائي 
تحریك الأكتاف أماماً أسفل نحو ) جلوس طویل  ( -

  .القدمین إلى أقصى مدى ثم استرخاء 
 یؤدي الطالب تمرینات التنفس العمیق من وضع -

أخذ شهیق عمیق من الأنف والاحتفاظ الاستلقاء ب
ثواني ثم إخراج الزفیر ) ٥(بالهواء داخل الصدر لمدة 

ثواني ویكرر التمرین إلى حین ) ٥(ببطء متدرج في 
   . الآليالوصول إلى التنفس العمیق 

  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  الرابع

  
  
  
  
  

تمرینات 
استرخاء 
لمجموعة 
عضلات 
الكتفین 
  والصدر

الجزء 
  الختامي

    . وضعه الطبیعي إلىتمرینات استیقاظ وعودة الجسم   دقیقة٥,٢

  
  

  دة التدریبیة الثامنة محتوى الوح
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  والتحصيل العملي في مادة الجمناستكأثر برنامج الاسترخاء التعاقبي على القلق ألامتحاني 
 

 ٢٠٨

  الثامنة : الجمناستك                                  الوحدة التدریبیة :  اسم المادة الدراسیة -
   دقیقة ١٥: السنة الثالثة                            مدة الوحدة التدریبیة :  المرحلة الدراسیة -
  خفض درجة ومستوى:  الوحدة التدریبیة  طالب                   هدف١٤:  عدد الطلاب -

                                              القلق ألامتحاني العملي ، تطویر وتحسین مستوى
                              الأداء العملي في درس الجمناستك٢٦ -٢١:  المرحلة العمریة -
  ة قاعة الجمناستك في القاع:  مكان تنفیذ البرنامج -

  .الریاضیة المغلقة بكلیة التربیة الأساسیة في جامعة الموصل 
أهداف   الأسبوع

  الوحدة
مكونات 
  الوحدة

الزمن 
  المقترح

  التكرار  محتوى الوحدة

الجزء 
  التمهیدي

٥,٢ 
  دقیقة

  رخاء ،  اتخاذ الوضع الصحیح لبدء تمرینات الاست-
  .    التعاقبي 

  

   دقائق٥
  شد    
  عضلي

مد الذراعین أماماً ولمس أمشاط القدم ) جلوس طویل  (-
  . استرخاء –والثبات 

 حني الرأس والجذع أماماً أسفل ، الذراعین تمسك -
  .الساقین من الخلف والثبات ، یعقبها استرخاء 

  .دى ثم استرخاء  استلقاء شد عضلات الفخذ أقصى م-
 استلقاء شد عضلات الذراعین ، الرجلین ، الوجه ، -

  . استرخاء –الورك ، الكتفین تلامس الأرض والثبات 

  
  
  
  
  

الجزء 
  الرئیسي

  

   دقائق٥
استرخاء 
  عضلي

ثني الركبتین وتحریك الرجلین حركة ) جلوس طویل (-
اهتزازیة مع بعض ، مشي والذراعان جانباً وتحریكهما 

فة ، استلقاء على الظهر ، الذراعین حركات اهتزازیة خفی
ممدودة خلف الرأس وحركات اهتزازیة خفیفة للجسم ككل  

.  

  

  
  
  
  
   
  

  الثامن
  والأخیر

  
  
  
  

تمرینات 
استرخاء 
لجمیع 

عضلات 
  الجسم

الجزء 
  الختامي

٥,٢ 
  دقیقة

    . تمرینات استیقاظ ثم عودة الجسم الطبیعي -

  
  
  
  
  
  
  
  
  

  یبین أسماء السادة الخبراء والمختصین)٣(ملحق 
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  والتحصيل العملي في مادة الجمناستكأثر برنامج الاسترخاء التعاقبي على القلق ألامتحاني 
 

 ٢٠٩

  
  ت

اللقب 
العلمي 
  والشهادة

  
  الاسم

  
  الاختصاص

  
  كلیةال

  جامعة بغداد / التربیة الریاضیة  علم النفس الریاضي  كامل طه الویس  د.أ  ١
  جامعة بغداد/ التربیة الریاضیة  علم النفس الریاضي  محمد جسام عرب  د.أ  ٢
  جامعة بغداد/ التربیة الریاضیة  علم النفس الریاضي  حازم علوان منصور  د.أ  ٣
  جامعة بغداد/ التربیة الریاضیة للبنات  یاضيعلم النفس الر    احمد إبراهیمخالدة   د.أ  ٤
  جامعة دیالى /التربیة الأساسیة   علم النفس التربوي  سامي مهدي العزاوي  د.أ  ٥
  جامعة دیالى/التربیة الأساسیة   قیاس وتقویم  ناظم كاظم جواد  د.أ  ٦
  جامعة الموصل/التربیة الریاضیة  علم النفس الریاضي  ناظم شاكر الوتار   د.أ  ٧
  جامعة الموصل/ التربیة الأساسیة   علم النفس الریاضي  معیوف ذنون حنتوش  د.م.أ  ٨
  جامعة الموصل/ التربیة الأساسیة   قیاس وتقویم  سعد فاضل عبد القادر   د.م.أ  ٩

  جامعة الموصل/التربیة الریاضیة  علم النفس الریاضي  زهیر یحیى محمد   د.م.أ  ١٠
  جامعة دیالى / التربیة الریاضیة   س الریاضيعلم النف  احمد رمضان احمد   د.م.أ  ١١
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