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Abstract 

 The aim of this research is to build a counseling and 
behavioral counseling program and reveal its 
effectiveness in expanding the comfort zone of physical 
education teachers. Differences in the post-test in the 
degree of rest area between the experimental and control 
groups were detected. The researcher used the 
experimental method for its relevance and the nature of 
the research. The research community represented the 
physical education teachers in the middle, preparatory 
and secondary schools in the center of Nineveh 
province. The number of members of the experimental 
research sample (21) teachers were divided randomly 
into two groups, experimental (11) teachers and officers 
(10) teachers. The program, which consisted of (12) 
sessions, was applied to the experimental group for (6) 
weeks, and two sessions per week. The results of the 
research showed the effectiveness of the cognitive - 
behavioral counseling program in expanding the comfort 
zone of the experimental group of physical education 
teachers. It is also effective in expanding the comfort 
zone of the experimental group compared to the control 
group. To complement the usefulness of the current 
research, the researchers came up with a number of 
recommendations.  
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 بناء مقياس منطقة الراحة لدى مدرسي التربية الرياضية
أ.د خبعـى عجـــبط عهـٍ   أ.د يؤَذ عجذ انشصاق حغى     و.و عهٍ صبنح يهذٌ صبنح        

        انشَبضخ كهُخ انزشثُخ انجذَُخ وعهىو             يذَشَخ رشثُخ َُُىي/الإششاف انزشثىٌ     

خبيعخ ركشَذ                خبيعخ انًىصم                                                                                     

 7 انخلاصخ
ال ااف نان و هدف البحث إلى بناء برنااج  إرااادم جفر ال كا   ل     

الرياضااي و  ال اااف   ان يتااف  اال ت كااية جنرااا  الراحاا  لاادب جدركاال التربياا 
نن الفر ق  ل الاختبار البفادم  ال در ا  جنراا  الراحا  باين الج جا نتين 

 اكاتخدم الباحااث الجانل  الت ريبال لج ءجتاف  ربيفاا  الت ريبيا   الضاابر و 
البحااااثم  تججاااال ج تجااااة البحااااث بجدركاااال التربياااا  الرياضااااي   اااال الجاااادار  

يناا بو  ب ااد ناادد أ ااراد الجت كاار   ادندادياا   الجان ياا   اال جر اا  جحا  اا  ن
( جدركااا تااام تاكاايجلم بالررياااا  الفااا ا ي  إلاااى 32نيناا  البحااث الت ريبااال  

( جدركاااينو 21( جدركااااض  ضاااابر  ب ا اااة  22ج جااا نتينم ت ريبيااا  ب ا اااة  
(   كا  ن اى الج ج نا  الت ريبيا  23  رب تربيق البرناج  الجت  ن جان  

ت نتااا   البحااث  ان ياا  ( أكااابيةم  ب ا ااة   كااتين اكااب نياو  ا لاار 7جاادة  
البرنااااااج  ادرااااااادم الجفر ااااال الكااااا   ل  ااااال ت كاااااية جنراااااا  الراحااااا  لااااادب 
الج ج نااا  الت ريبيااا  جااان جدركااال التربيااا  الرياضاااي و   ااا لك  ان يتاااف  ااال 
ت كية جنرا  الراح  لدب الج ج ن  الت ريبي  جاارن ض بالج ج ن  الضابر و 

اللم  اااد خاارج الباااحج ن  بلاادف اكاات جال الفا اادة الجت خاااة جاان البحااث الحاا
 بفدد جن الت صياتو

 
 

 البحث  تاريخ
 30/6/2020:الانترنت على متوفر -

 الكلمات المفتاحية

 إرشادي برنامج -
 سموكي معرفي -
 الراحة منطقة -
 الرياضية التربية مدرسي -

 التعريف بالبحث -1
 البحث واىميتو مقدمة 1-1

ادرااد النفكل الرياضل احاد   اناب ن ام الانف  الرياضال التربياال  الا م يج ان ت  ياف جفاهيجاف  يفد      
 تربيالا ن ى ال نبين  الجادربين  اددارياين  الح اامم  ضا  نان جدركال التربيا  الرياضاي م لجاا للام جان د ر 

بلمم  الرياض  الجدركي  تفد  بير  ل الجكيرة الترب ي  ل  نلم جدركين  جدربين  جرادين  ج  لين لك  ك ر 
الااناادة ااكااا  لرياضاا  الان ااا  الفاااللم إ  يااتم خ للااا ا تااااف الج اهااب  تنجيتلااا  الاا ج بلااا  اال البراا لات 
الرياضااي  الجدركااي   صاا لا الااى ااندياا   الاتحااادات الرياضااي   صااف داض إلااى الجنتخبااات ال رنياا م ااجاار الاا م 
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اضي  ل فديد جن الصفات  ال فايات الجلني   الاخصي  التل ت ف لام أ جار يكت  ب اجت ك جدركل التربي  الري
  فاءة  ل أداء  ا باتلم  أ جر تأهي  للأد ار التل    ت إليلمو

 جدر  التربي  الرياضي  جرالب بجكايرة التغير  التر ر باكاتجرار لان ن احاف  ال الجلنا  يارتبر بنجا م الف جال 
لجبدع ه  رالب ن م ر ال حياتف  ال ج تجاة دا ام التغيار  الترا ر  ال  ال  الجدر  ا الاخصل  اا اديجلو 

 بياارا    تااا   لااداالت ن ل  يااا  التااادم الجفر اال اللا اال الاا م يجتااا  بااف الفصاار الحاااللم إ  تتر ااب نج ياا  النجاا  
بف  ا يا  جكاندة جكتجرة  ل تف م أم ك  ك  ديد يغير أ  يفدل أ  يضيف أ  يحل جحل الك  ك التدريكل اا

 و(1 الجابت لدب الجدركين
و إن أ لى خر ات التغيير  النجا   الاتخ م جان الكا  ك الر تينال تبادأ ننادجا يف ار الفارد بت كاية جنراا  راحتاف

 جنرااا  الراحاا  هاال جكاااح  اخصااي  أ  رريااا   اال التف ياار تتااا ل جاان الج ا ااف  اانجااال  اد ااراءات التاال 
بتاض نكبياضم  لا نرغب بتغييرم أ  تحكينفم انناا ناافر بااجاان  الراحا  نكتخدجلا نادةضم لنؤدم جن خ للا أداءض جا

نجاا نرباق  يلاا الجلاارات  ل رريا  الايام بفو   ه م الجنرا  لي   يلا تف م  ديد ا  ا تكاب جلاارات  ديادةم  ام
صاااحب اداء  الخباارات الكااابا  التاال تف جناهااا  أصاابحنا نؤديلااا بااا ل ت اااا ل د ن الاااف ر بااالت تر  الا ااق الج

و  لناااك الفديااد جاان جدركاال التربياا  الرياضااي  جاان ين اار إلااى الااتف م أ  ااداء ال ديااد  الج ا ااف (2 ال دياادة جنلااا
غيااار الجأل  ااا   التااال لااام يختبااار أداءم  يلاااا  اااالج ا ف التااال تضاااررم إلاااى الحاااديث أ  ااداء أجاااام ا خااارينم أ  

الخار ج جان جنراا  راحتاف التال انتااد ن اى الباااء  يلاا الج ا ف التل تخر ف نان ر تيناف اليا جل  تضاررم إلاى 
رهاق لا يج ن ج ا لتلا أ  الت يف جاة اد لااد الا م يرا الاام  اناف حتجاا كيفاال إ ا  ن ى أنلا ج ا ف إ ناج  ام
جااا  اارر التفاار  للاااو  تؤ ااد أغ ااب الدراكااات النفكااي  أن الجااا  ت الجتجج اا  بااالا ق  الخاا ف  الارتباااك التاال 

م ان ججال ها م (3 الفردم  د ير ة كببلا إلى التف ير ال نا نل باااياء أ  بالبي   التل يتفاجل جفلااتفيق اداء 
الانتاادات تجير لدب الفرد الجاانر الك بي   الخ ف جن الج ا ل   الا ق  الت ترم  تؤدم إلى انخفا  دا في  

 ا ل   ااداءم  تؤدم بف إلى الت  ف نن جحا لا  جدر  التربي  الرياضي    ادان الجا   الفان ي  ال اتي   ل الج
 ب ل ال لد لتر ير نفكف  ر بف أ  تغيير نجر حياتفم  البااء  ل جنرا  راحتفو 

                                                           
(

1
( الاذداْاخ انًؼاصشج فٙ إػذاد انًؼهى ٔذًُٛرهّ يُٓٛهاو ٔزهذج تسهٕز انردذٚهذ انرشتهٕ٘، ٔصاسج انرشتٛهح، 7004انًفشج، تذسٚح ٔآخشٌٔ ) (

 و00انكٕٚدو ص 

(
2
) Borbye, Lisbeth (2010) Out of the Comfort Zone: New Ways to Teach, Learn, and Assess Essential 

Professional Skills An Advancement in Educational Innovation. Morgan & Claypool Publishers, 

California. P 4. 

(
3
)Saint Martin, S. Valadao (2018) Cognitive And Behavioral Techniques Used By Olympic And 

Paralympic Swimmers. Master’s Thesis, Faculty Of Sport And Health  Sciences, University Of 

Jyvaskyla, Finland. P6.  
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 جلج  البراج  الجفر ي  الك   ي   جن خ ل اكتخدام  نيات الارااد الجفر ل الك   ل الكفل إلاى تغييار ن ارة 
 جاانرم ت ام ه م التحديات جن ا ل  يادة دا فيتف نح  الاتف م  النجا  الجدر  نح  ه م الج ا ف بتغيير أ  ارم 

با تكاب الخبرات  الجلارات الجخت ف م  بالتالل  د يجّ نف جن ت كية جنراا  راحتاف  تحكاين أداءم  ترا ير  اتاف 
  ر بفو

 ومما سبق فان أىمية البحث تتجمى في :
ل لجاا    الباااء ضاجن حاد د جنراا  الراحا  نبار تحا ل ه م الدراكا  الت صال إلاى نا ج  فاال  حال ن جا و2

اكتخدام جلارات   نيات ادرااد الجفر ل الك   ل لتفديل أ  ار جدركل التربي  الرياضي  جان ا ال ت كاية 
 جنرا  راحتلمو 

يفد البحث الحالل جحا ل  ن جي  تفين الفاج ين  ل ج ال التدريب  التربي  الرياضاي  ن اى ترا ير ال ا ادر  و3
   ل الج ال الرياضل ا  جان خا ل  نتاا   ها م الدراكا  يج ان إي ااد الكابل التال ب اكارتلا يج ان التدريكي

 الحد جن ال  انب النفكي  الك بي   تف ي  جدب الاكتفادة جن ال  انب الاي ابي و
 مشكمة البحث  : 1-2

جصااادر تراا ير ياااير  ا ااة الرياضاا  الجدركااي  إلااى ناا  ف اغ ااب جدركاال التربياا  الرياضااي  ناان البحااث  اال 
إج اناتلم   فاياتلم الجلني   الاخصي   اتياض ججا انف   ك با ن ى  ياجلم ب ا باتلم  نتي ا  ادا لام الا م اخا  
جنحى ر تينل ابف جابت إن لام ي ان  ال ترا اةو  ها ا جاا لجكاف البااحج ن  ا نلم ن اى تجاا  جاة ها م الااريح  

الك ن اجل  اتي  جتف اا  باخصاي  جادر  التربيا  الرياضا  جدركين  جار ين ل تربي  الرياضي م إ    د ا ان هن
للاااا د ر  بيااار  جاااؤجر  ااال ر  ناااف إلاااى جنراااا  الراحااا و  ن اااى الااارغم جااان اهتجاااام الدراكاااات باااالبراج  الجفر يااا  
الكا   ي  لااارا خ جخت فا م الا انلااا  ن ااى حاد ن اام الباااحجين لام تأخاا  ج اللاا  اال التربياا  البدنيا   ن اا م الرياضاا  

اااريح  جدركاال التربياا  الرياضاي م  جاان هنااا  ااان جااا    البحاث تجحاا رت  اال تكاا ير الضاا ء ن ااى  يجاا يخاام 
د ر الاراااااد الجفر ااال الكااا   ل  ااال نااا ج الجاااا  ت النفكاااي   الكااا   ي   جنلاااا الر ااا ن الاااى جنراااا  الراحااا م 

ن د ر  بير  ال لتف ي  ال  انب الاي ابي   ل اخصي  الفرد  با ل خام جدركل التربي  الرياضي  لجا للم ج
 تر ير  ا ة الرياض  الجدركي   ال م ينف   ب  اك اي ابيا  ل  ا فنا الرياضل با ل نامو

 أىداف البحث  : 1-3
 بناء برناج  إراادم جفر ل ك   ل لت كية جنرا  الراح  لدب جدركل التربي  الرياضي و و2
   لدب جدركل التربي  الرياضي وال اف نن  ان ي  البرناج  الجفر ل الك   ل  ل ت كية جنرا  الراح و3
 ال اف نن الفر ق  ل الاختبار البفدم  ل در   جنرا  الراح  بين الج ج نتين الت ريبي   الضابر و و4
 فرضيات البحث :  1-4
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ت  اااد  ااار ق  ات دلالااا  جفن يااا  باااين الاختباااارين الاب ااال  البفااادم ن اااى جاياااا  جنراااا  الراحااا  ل ج ج نااا   و2
 البفدموالت ريبي   لصالخ الاختبار 

ت  د  ر ق  ات دلال  جفن ي   ل الاختبار البفدم ن اى جاياا  جنراا  الراحا  باين الج جا نتين الت ريبيا   و3
  الضابر   لصالخ الج ج ن  الت ريبي و

 مجالات البحث : 1-5
الج ال البارم: جدرك  التربيا  الرياضاي   ال الجادار  الجت كار   ادنداديا   الجان يا   ال جدينا  الج صال  و2

 (و 3122-3122م الدراكل  ل فا
 و 23/4/3122 لغاي   3/3/3122الج ال أل جانل: ل جدة جن  و3
دارة الن اع/ الج صلو و4  الج ال الج انل:  ان  الا تجانات  ل الجر   الفرا ل لجلارات التفا    ام
 تحـديد المصطمحات : 1-6

 البرنامج الإرشادي المعرفي السموكي  :
 ( :1990عرفو )مميكة،  -

 و(1 راادم يحا ل تفديل الك  ك ال اهر جن خ ل التأجير  ل نج يات التف ير لدب الجكتراد""جنل  إ
 ( :2000)محمد، وعرفو  -

"ج ج ن  جن الجبادئ  اد راءات التال تااترك  ال ا تارا  أن الفج ياات الجفر يا  تاؤجر  ال الكا  كم  ان ها م 
 و (2 الفج يات تتغير جن خ ل الفنيات الجفر ي   الك   ي "

 ويعرفو الباحث إجرائياً بأنو : -
( د ياااا  ل   كااا  ال احااادة 71(   كااا م بااا جن  ااادرم  23ج ج نااا  جااان ال  كاااات ادرااااادي   التااال يب اااد ناااددها  

 الجتضجن  تحايق ج ج ن  جن ااهاداف  الجفاارف  ااناار   الفنياات الجكاتجدة جان جفااهيم الن ريا  الجفر يا  
حاداث الك   ي   التل تادم ا راد الفين   الت ريبي  جن جدركال التربيا  الرياضاي  بلادف ت كاية جنراا  راحاتلم  ام

 تغيير جرغ ب  ل ك   لمو
  منطقــة الراحــة : –ثانياً 

 ( : White, 2008عرفيا ) -
"حال  يفجل  يلا الاخم بجكت ب جنخف  جن الا قم   لك باكتخدام ج ج ن  جحد دة جن الك   يات لتاديم 

 و(3 ءم  نادةض جا ي  ن  لك بد ن إحكا  بالجخارر"جكت ب جابت جن اادا
                                                           

(
1

 و04، داس انقهى نهُشش ٔانرٕصٚغ، انكٕٚدو ص0و غانعلاج انغهىكٍ ورعذَم انغهىن( 0660، نٕٚظ كايم )( يهٛكح

(
2

 و70و داس انششاد، انقاْشجو صانعلاج انًعشفٍ انغهىكٍ: أعظ ورطجُمبد( 7000ذ الله )، ػادل ػث( يسًذ

(
3
) White, Alasdair (2008) From Comfort Zone to Performance Management: Understanding development 

and performance. White and Maclean Publishing, Baisy, Belgium. P3. 
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 : (Liepold, et al, 2013وعرفيا ) -
"حال  ك   ي  يجاركلا الاخم با  تا تر أ  خرار بكابب انتياادم ن اى ججاركاتلا ضاجن إراار ر تينال جحادد 

ن  درتف ينت  نن ه ا الر تين ت يّف  هنل يفرل الاخم اف را غير  ا فل بااجان   ل نف  ال  ت يحد ج
 و(1 "ن ى التادم  ادبداع

 ويعرفيا الباحث اجرائياً بأنيا : -
الحااد د الجصاارنف  التاال ي  نلااا الفاارد  اال نا ااف ليااادم جاان خ للااا جكاات ب جاباات جاان ااداء الاا م انتاااد ن ااى 
ججاركتف ضاجن إراار ر تينال با  تا تر أ  خرارم  لال تفرياف ااف ر غيار  ا فال بااجاان  الراحا    ال نفا  

بالدر اا  تحااد جاان  دراتااف ن ااى ا تكاااب الخباارات ال دياادة  تجنفااف جاان النجاا  الاخصاال  الجلناالو  تاااا   ال  اات
ال  ي  التل يتم التفرف ن يلا جن خ ل تربيق جايا  جنرا  الراح  ن ى جدركل التربي  الرياضي    ل حد د 

 نين  البحث الحاللو
 الإطار النظري والدراسات السابقة  -2
 ري :الإطار النظ 2-1
 مفيوم العلاج )الإرشاد( المعرفي السموكي: 2-1-1

يفد ادرااد الجفر ل الك   ل احد ررق ادرااد النفكال التال تاادد ن اى أهجيا  د ر التف يار  ال التاأجير ن اى 
نل ااض ت  يليااضم جن جااض  جحادداض جان حياث الا جنم يكاتخدم لفا ج ج ج نا  جتن نا  يججال و  (2 الجاانر  الك  ك

ت النفكااي م  لاا  يفااد جحا لاا  هاد اا  لتفااديل الكاا  ك باادج  اانااار  الجفر ياا   اال ال لااد الجباا  ل جاان الجااا  
دنتاج تغيير ن  ل باكتخدام إ راءات نار    ا ج  ن اى ااداء بادضاا   إلاى التادخ ت الجفر يا  دحاداث 

فديل أنجاار التف يار الجخت ا    يكاند الفرد ن ى تر ير اكتراتي يات لتتغييرات  ل التف ير  الجاانر  الك  كم 
 الفاا ج الجفر اال الكاا   ل هاا  جدركاا    الجاااانر  الكاا   يات جاان أ اال جكاااندتلم  اال حاال الجاااا ل الحالياا و

جلج   ل ن م النف   التل تنات  تغييارات ن  يا  كاريف   دا جيا و  الن ريا  التال ياا م ن يلاا الفا ج الجفر ال 
تتاأجر باا  اار الجرتبرا  بااحاداثم  بالتاالل لاي  الحادث نفكاف ها  الك   ل تاترح بأن الف ارف  الكا   يات 

نجاا الررياا  التال يفكار ن بلاا ها م ااحاداث كات لد  ال م يحادد جاا ياافر باف الناا  أ   ياف يتفاان  ن جفافم  ام

                                                           
(

1
) Liepold, J. Michael et all (2013) Outside the Comfort Zone: Strategies for Developing Emotionally 

Intelligent Leaders. Journal of Leadership Education, Volume 12, Issue 2, University of Minnesota, 

USA. p 84.  

(
2

هٕكٙ فٙ ذسغٍٛ يغرٕٖ انُعح انًُٓٙ ٔذًُٛح يٓاسج اذخار انقشاس انًُٓٙ ( فاػهٛح تشَايح إسشاد٘ يؼشفٙ ع7005انغٕاغ، ٔصم الله ) (

 و77نذٖ غلاب انصف الأٔل انثإَ٘ تًسافظح انطائفو اغشٔزح دكرٕساِ غٛش يُشٕسج، كهٛح انرشتٛح، خايؼح أو انقشٖو ص
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الف ارف  تؤجر  ل الك  كم إ  يأخ  ه ا النجا  ج  ال الانتباار الف  ا  باين الف ار  الفارفا   الكا  كم  يج ان 
 و(1 أن ت  ن اا  ار نج ي  أ  جخت  م ججا يفنل أنلا يج ن أن تجبر أ  تكاند الاخم  ل تحايق ااهداف

 أىداف الإرشاد المعرفي السموكي: 2-1-2
 تفنيد الجفتادات ال نا ني  التل تاف  راء الك  ك ال ت يفل  الرريا  التل يف ر بلا الفردو و2
 اللا ج  ل  اتم  تا يل ل م ال ات  ا خرينو تا يل الاضررابات النفكي   الك   يات و3
إحداث تغيير لدب الجكتراد بت ضيخ  يفي  تأجير تف يرم الخارئ ن ى تصر اتف  اف رم جن خ ل التفرف  و4

 و(2 ن ى التا يلات الجفر ي   ترتيب  ر ف  ت ارب تا د ل تغيير الجفر ل
 : خطوات العممية العلاجية في العلاج المعرفي السموكي 2-1-3
تحديااد اا  ااار ال نا نيااا  التاال يفتااااد بلااا الفااردم  التااال تااؤجر ن اااى نجاار تف ياارم  جااااانرم  بالتااالل ن اااى  و2

 ك   فو
جكاندة الجكتراد ن ى ال نل بل م اا  ار ال نا ني   ن  تلا بال  انب الانففالي   الكا   ي  جان  لا م  و3

  الاكتبصااار هاا م لابااد ل جراااد ان يكااتخدم  ااحااداث التاال يجاار بلااا الفاارد جاان  لاا  أخااربم  لتحايااق نج ياا
   اند الجنرق  الح ار الكارارلو

جكاااندة الجكتراااد ن ااى الااتخ م جاان هاا م اا  ااار   لااك ب  بااارم ن ااى  ف لااا  اال جكاات ب  نيااف   ت  يااف  و4
انتباهف إلى اا  ار الفا ني م  جن جم جلا ج  ه م اا  ار بتا يفف حينجاا ي لار أ  اارا جنرايا م  ام ناناف 

 و(3 الججاركات التل يفتاد أنلا خار    جن   ل  ن رم(ب
 نظريات العلاج المعرفي السموكي 2-1-4
 العلاج العقلاني الانفعالي السموكي لالبرت إليس -1

(  التاال A.B.Cيفبار إلااي  نان الف  اا  باين اا  ااار  الانففاال  الكاا  ك بن ريتاف التاال أر اق ن يلااا اختصاارا  
ياا  ر هاا ا النجاا  ج أداة جفياادة لفلاام جاااانر الجتفااال   أ  ااارم  كاا   فم (م ا  D.E  أ ج لااا  يجااا بفااد بااااحرف

(  اان  لاك الحادث  اد يباد  A( حادجا جناارا لاف دلالا   C يرب إلي  بأنف حينجا تتبة نتي ا  جااح ن  انففالياا  
نجااا جفتااادات الفاارد   التاال تكاابب ( هاال Bانااف هاا  الكاابب  اال ت ااك النتي اا م  ل نااف لااي   اا لك  اال الحايااا م  ام

 و (C) 4النتا   الانففالي   

                                                           
(

1
) Wenzel, Amy & Dobson, S. Keith & Hays, A. Pamela (2016) Cognitive Behavioral Therapy 

Techniques And Strategies. American Psychological Association, Washington. P3. 

(
2

 و021ص أعاعٛاخ الإسشاد انُفغٙ ٔانرشتٕ٘ تٍٛ انُظشٚح ٔانرطثٛقو داس ٚافا انؼهًٛح، ػًاٌ، الأسدٌو (و 7006أتٕ صػٛضع، ػثذ الله ) (

(
3

 و022صو يصذس عثق ركشِو (7006أتٕ صػٛضع، ػثذ الله ) (

(
4

 و37(و يصذس عثق ركشِو ص7000يسًذ، ػادل ػثذ الله )( 
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الفااارد  ااال ج ا لااا  تحدياتاااف  ال صااا ل إلاااى أهدا اااف بررياااا  جن جااا م جااان خااا ل  ABCDEإ  يكااااند نجااا  ج 
جكاندتف  ل اختبار أ  ارم  ل ج  ف جحددم  تحديد  يف أجرت ه م اا  ار ن ى ن ارفف  ك   ياتف  أ فالافم 

 ( ي ضخ  لكو2 الا ل  

 
 (1)في تغيير الأفكار اللاعقلانية   ABCDEضح نموذج ( يو 1الشكل )

 العلاج المعرفي لآرون لبيك   -2
اا  صاير 1964م Beckر ر آر ن بيك   اا نفكايضا جن جض (  ل أ ا ل الكتينات جن الاارن الجاضال ن  ض

 ااجااااااااااااااااااد ج  لضااااااااااااااااااا ل  ت اااااااااااااااااااب لحاااااااااااااااااال الجااااااااااااااااااا  ت الحالياااااااااااااااااا   تفااااااااااااااااااديل  الكاااااااااااااااااا   يات الجخت اااااااااااااااااا  
 ج الجفر االو  جناا   لااك ال  اات ن ااخ هاا   آخاار ن  اال ت ييااف هاا ا الفاا ج ل تفاجاال  الاا م اصاابخ يفاارف بااالف

أم  -بن اااح جااة ج ج ناا  جتن ناا  جاان الجااا  تو إ  يكاافى الجفااال  براارق جخت فاا  دحااداث تغيياار إدرا اال 
 و (2 لتحايق تغيير نارفل  ك   ل دا م -تفديل  ل ن ام التف ير  الانتااد لدب الجري  

 لاتجاه بيك في العلاج  المبادئ الأساسية
 ين ر إلى الجا  ت النفكي  بانتبارها جبالغ   ل الاكت ابات النات   نن التا هات الجفر ي و-
يؤ ااد ن ااى الجباادأ التفااا نلم  ياااجل تصااجيم خباارات تف يجياا  جحااددة لجكاااندة الفجاا ء ن ااى  لاام الاار ابر بااين -

  ا فلموأ  ارهم  ك   ياتلم  ن ارفلم  اكت اباتلم البدني   ج
يف اام الجتفااال   يفياا  تحديااد التااا هات الجفر ياا   التف ياار الجختاال باكااتخدام  نيااات جفر ياا   كاا   ي   نارفياا  -

  ااك    الكاراري م  ال ا بات الجن لي م  ام راء الت ارب الك   ي و 
هم  كااا   ياتلم يااا  د الجتفاااال ين بالجلاااارات الفج يااا  التااال تج ااانلم جااان اكاااتخداجلا د اااراء تغييااارات  ااال أ  اااار -

 و(3  ن ارفلم   يفي  الحفا  ن ى ه م التغييرات جة جر ر ال  ت
 التعديل المعرفي  السموكي لدونالد ميكنبوم  -3

                                                           
(

1
) Whitten, Helen (2009). IBID. P26. 

(
2
) Beck, S. Judith (2011). Cognitive Behaviour Therapy Basics and Beyond. The Guilford Press, New 

Yorkو P2. 

(
3
) Corey, Gerald (2017). Theory and Practice of Counseling and Psychotherapy. Tenth Edition, Cengage 

Learning Publishing, Boston, MA, USA.P284-285. 
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( "الف  ااات التاال تحااا ل تغيياار الكاا  ك CBMياااجل جفلاا م التفااديل الجفر اال الكاا   ل لاااجي نب م ا  
و  يفتجاد جي نبا م با لك (1  اكاتراتي يات الاكات اب " الصريخ نن رريق تغيير اا  ار  التفكيرات  الا تراضاات

و  يارب أن (2 ن ى الا ترا  الجتججل  ل أن اااياء التل يا للا النا  انفكلم تحدد اا فال التل يا ج ن بلاا
تفاااديل الكااا  ك يحااادث جااان خااا ل ك كااا   نج ياااات تنرااا م ن اااى تفانااال ال ااا م الاااداخ لم  الليا ااال الجفر يااا م 

ت  و  يصف نج ي  التغيير جن ج ث جراحل تتفانل  يلاا ها م ال  اناب الج جا م  ها م الجراحال  الك   يات النا
 هل:
 هل الخرا ة اا لاى  ال الفا ج  يفجال الفارد خ للاا ن اى تحدياد جاا لدياف جان أحادياث  اتيا  مراقبة الذات:  -

ي ل  ي   جاا يتصال بف  اتاف ك بي  أ  تص رات غير جناكب و  جاا ير ا  ن اى أ  اارم  جااانرم  رد د  ف اف الفكا
 الاخصي  جن ك   ياتم  تفكيرهاو 

 ل ه م الجرح   ت ا ن نج يا  الجرا با  ال اتيا  نناد الجكترااد  اد ت  نات السموكيات والأفكار غير المتكافئة:  -
 أحاادجت حاا ار داخ يااا نناادمو إ  ان جااا يا لااف الفاارد لنفكااف أم حديجااف الااداخ ل ال ديااد لا يتناكااب  يتنااا ر( جااة 

 حديجف الكابق الجكؤ ل نن ك   ياتف الاديج و 
تتف ق ه م الجرح   بتأدي  الجكتراد لجلجات ت يفيا   ديادة خا ل حياتاف الي جيا  المعرفة المرتبطة بالتغيير:  -

 و (3  تحدث الجكتراد جة  اتف ح ل نتا   ه م اانجال
 العلاج المعرفي السموكي في المجال الرياضي : 2-1-5

جاان الدراكاات  ال ج ااال ن ام الانف  الرياضاال التربياال إلاى  ان ياا  التادخ ت الجفر يا  الكاا   ي  تااير الفدياد 
 ل تحكين ااداء الرياضلو لاد أ ار ألبارت إلاي  بتاأجير التف يار ال نا نال ن اى الرياضا م    ار أن اا  اار 

و  جان هناا (4 ر لتف يا  ااداءالك بي  غيار الجنرايا  تاؤدم إلاى صاف بات  ال ااداء  ا تارح إناادة هي  ا  اا  اا
 ان ل ف ج الجفر ل الك   ل أهجي   ل تف يم الرياضيين  يفي  تحديد اا  اار  تاييجلاا لتحكاين الجااانرم  ال 
جحا لااا  لتحاياااق الكااا  ك الجر ااا بو  ااايج ن أن ياااؤجر تايااايم الحااادثم  الاااادرة ن اااى تحدياااد اا  اااار  الف اراااف 

اداءو لاا لكم جاان الجلاام التحاااق  يجااا إ ا  ااان الرياضااي ن ن ااى دراياا   تاييجلااام ن ااى الاااف ر بااالتح م  ن اااح ا
بأ  ارهم  ن ارفلمم  جدب تأجيرها  ل أدا لمم   يجا إ ا  ان ا يجت   ن الررق أ  التانيات التل تج نلم جن تاييم 

الرياضاال  أ  ااارهمم  ال  اات ال ااا ل لججاركااتلاو  تتااداخل أكاااليب التف ياار الجااا ه  جااة ااداء جاان خاا ل ت  يااد
                                                           

(1)
 Dobson, S. Keith & Dozois, J. David (2010). Historical and Philosophical Bases of the Cognitive-

Behavioral Therapies. In Dobson S. Keith: Handbook of Cognitive-Behavioral Therapies (pp. 3-38), 

Third Edition, Guilford Publications, New York. P4.  

(
2

( تُههاب تشَههايح إسشههاد٘ يؼشفههٙ عهههٕكٙ نرخفٛههف انعههاػ انُفغههٙ نههذٖ الأعههرارج اندايؼٛههح انًرضٔخههحو اغشٔزههح 7003تٕيدههاٌ، َادٚههح ) (

 و047اػٛح، خايؼح يسًذ خٛعش تغكشج، اندضائشو صدكرٕساِ غٛش يُشٕسج، كهٛح انؼهٕو الإَغاَٛح ٔالاخرً

(
3

 و021-020ص ، داس انثقافح، ػًاٌ، الاسدٌو0َظشٚاخ الإسشاد ٔانؼلاج انُفغٙو غ(و 0666( انؼضج، عؼٛذ ٔػثذ انٓاد٘ خٕدخ )

(
4
) Luiselli, K. James & Reed, D. Derek (2011) Behavioral Sport Psychology Evidence-Based Approaches 

to Performance Enhancement. Springer, New York. P80. 
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بجف  جات خار   نن الج  ف  البي ا  التنا كاي م ججاا ياؤدم إلاى ت  ياف الانتباام الخاارئ  الاضارراب الفاارفل 
 و (1 جتجج ض بالا ق الجفرر  انخفا   ان ي  ال ات

 منطقة الراحة : 2-1-6
(م أم نادم confortare( جكتجد جن ال تيني  جن جصر خ    نف رتاار(  comfortان    ر جفل م 'الراح '  

(  ه ا يفنل الحرجان جان الاا ان  أ  الاا ةو أم ان الراحا  تججال الااف ر باالا ة الداخ يا  discomfortالراح   
 الا ان و  ن ى الرغم جن    ر جفل م الراح   جفل م اي ابل  الجتجج   بالا ة الداخ ي   الا ان م   ن ن جاء 

نتااج أ  اار  ديادةو الا تجاع يجي  ن إلى تفكير "الراح " بجفنى  التجاهل  ل ااداء أ  التلا ن  ال اكت اااف  ام
 يفرف  اج   ن م النف  الرياضال جصار خ "جنراا  الراحا  بأنلاا "اكاتفارة لحالا  نا يا  ياافر  يلاا الااخم 
بالراح   ااجان  االف "و   ل الرياض  يج ن تكليل الجلام جن خ ل الاف ر بااداء  ل جنرا  الراح   ال فب 

اااا باااااداء د ن  ااا ل  ضاااة ياااافر الجااارء  ياااف بالراحااا  أ  التناااا    ااال كااااح  جأل  ااا (و  جاااة  لاااك  اااد يااارتبر أيضض
الجكاات ب ااججاال  ال فااب بحاا ر جبااالدم  الجياال إلااى الجلااام التاال لا تااا ل تحاادياض(و  غالبضااا جااا يااا ة الجاادرب ن 

فال  اد ياا ة النجا   يحكّان ااداءو الرياضيين ن ى الخر ج جن جنرا  راحاتلم انلام يفتااد ن أن ججال ها ا الف
( جنرا  الراح  بانلاا: "حالا  كا   ي  يفجال  يلاا الااخم  ال حالا  جحايادة جان White, 2008 نرف  ايت  

الا قم   لاك باكاتخدام ج ج نا  جحاد دة جان الكا   يات لتااديم جكات ب جابات جان ااداءم  ناادةض جاا ي ا ن  لاك 
جنرا  الراح  تتججل بالجلام الر تيني  التل بان  (Hollins, 2017) يرب ه لين  و (2 بد ن إحكا  بالجخارر"

يا م الفرد بتنفي ها بكل ل م أ  هل حال  حيث تؤدب اانجال د ن جاا لم  اانجاال ر تينيا   جنت جا   االفرد 
 و(3 يفرف جا يفف فم  يؤدم بجا   ان جكت يات الت تر  الا ق لديف جنخفض 

 نموذج منطقة الراحة: 2-1-7
( بتصاجيم نجا  ج لجنراا  الراحا  يت ا ن جان جا ث جناارق Nadler & Luckner, 1992ام ناادلر  لا  نر   ا

تاة  ل   ب النج  جم  هل بي ا  تا  ر الكا ج   االفا   الراحا م  لا تاادم ل جااار ين أم  منطقة الراحةجخت ف : 
"  هال بي ا  ياافر  يلاا اا اراد عمممنطقـة الـتتحديات  بيرةو   ل الخارج جكاح  ا بر تحير بلا تحجال ننا ان "

اااا بادن اااا و  اااالج ا ف غيااار الجأل  ااا م  باااالت تر ااججااالم  هااا  نااا ع جااان اد لااااد الصاااحل يفرااال الفااارد إحكاكض
منطقــة  الجااا  تم  التحاادياتم  الجخااارر هاال جااا يجياا  ااداء  اال هاا م الجنرااا و  خااارج هاا م الجنرااا  تااأتل 

                                                           
(

1
) Judy L. Van Raalte & Britton W. Brewer (2005) Exploring Sport and Exercise psychology. 3, 51 - 59 

Australia. P79. 

(
2
) White, Alasdair. (2008 From Comfort Zone to Performance Management: Understanding development 

and performance. White and Maclean Publishing, Baisy, Belgium. P3.  

(
3
) Hollins, Peter (2017). The Science of Breaking Out of Your Comfort Zone: How to Live Fearlessly, 

Seize Opportunity, and Make Each Day Memorable. Create Space Independent Publishing Platform. 

P14. 
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يقم  ه  ن ع جن اد لاد غير الصحل  ينت  ننف حالا  جان الجفانااة  هل بي   يافر  يلا اا راد بالض الخطر
 ( ي ضخ  لكو3و  الا ل  (1 النفكي م  تؤدم إلى الانخفا   ل ااداء

 
 ( يوضح نموذج منطقة الراحة2الشكل )

 منطقة الراحة لمدرس التربية الرياضية ودور البرامج الارشادية في توسيعيا : 2-1-8
جااا  ج جنراااا  الراحااا   ااال الج اااال الرياضااال  خص صاااا  يجاااا يتف اااق بجدركااال التربيااا  ان اللااادف جااان تربياااق ن

الرياضي  ه  جحا ل  د اة أداءهام إلاى داخال جنراا  الاتف مو ان جنراا  الراحا  لجدركال التربيا  الرياضاي  تتججال 
ربيا  الرياضاي   ل الاف ر بالارتياح نتي   للأنجال الر تيني  التل يا ج ن بلا  ل ي م  ل نجر تدري  جادة الت

ناادادها جاان خاا ل الجاااار ات  اال الكاابا ات  جلج ااين جااا جر اا ب جاانلم جاان  ا بااات  اال ا تااااف الج اهااب  ام
 الجلر انات الرياضي و الفالم جتغيار بكارن   ا اا   ل حااق باف ن يناا ان نرا ر إج اناتناا لتحاياق الان اا ات  ال 

ااجاار ت كااية جاادار نا  أداءنااا ل  صاا ل إلااى  الجياادان الرياضاال  خص صااا  اال الرياضاا  الجدركااي و يتر ااب هاا ا
أداء أنجالنا بالرريا  الجج ى  تحايق الان اا   الخار ج جان الن اام الر تينال الا م نتبفاف  ت كاية جنراا  راحتناا 
ل ل ن  ن ن ى تجا  جة الف ا د التل تح يلا جنرا  التف م  النج و  ل ل يتج ن ا جن الخر ج جن ه م الجنرا  

الف اجاال الجكااؤ ل  ناان باااا لم  يلااام  جنلااا الجفتااادات الكاا بي  حاا ل أنفكاالم  حاا ل ااحااداث ي ااب ن اايلم  لاام 
 الج ا ف التل تاة خارج جنرا  الراح و إن التا يك  ل ه م الجفتادات يججل  ا ة أكاكاي  ل تغييارم إ  ان تااديم 

يج ان أن ي ياد جان رغبتاف  ال أدل  ن ى أن جا يا م بف الفرد حاليضا ه  ندم  فاي  أ  ندم صاح  أ  نادم  فااءة 
و  جن هنا  ان جلج  الفديد جن البراج  النفكي   جن ضجنلا البراج  ادراادي  الجفر ي  الك   ي  هل (2 التغيير

جلا جاا  اا  ااار ال نا نياا  ب رااااد الفاارد إلااى  يفياا  الاا نل بلاا م اا  ااار  تفنياادها  دحضاالام   يفياا  صااياغ  
لا تناااع بلااا باكااتخدام  نيااات ادرااااد الجفر اال الكاا   ل التاال أجبتاات بالدراكااات أ  ااار نا نياا  أ جاار  ا فياا   ا

                                                           
(

1
) Zimmermann, Germo (2015) Outdoor Education in a Christian Context Opportunities and Challenges. 

Journal of the International Coalition of YMCA Universities, Vol.5, N. 3, Jul/Dec, 2015, Kassel, 

Germany. P16. 

(
2
)Weiss, A. Sally & Tappen, M. Ruth (2015 Essentials of Nursing Leadership and Management. Sixth 

Edition, F.A. Davis, Philadelphia, PA, USA. P137. 
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ج اناتااف  اال  الفدياادة  اادرتلا  اال ج ا لاا  اا  ااار ال نا نياا  جاان خاا ل تااا ية الفاارد ن ااى تف ياا  جاتااف بنفكااف  ام
 ركم أهدا ف  تحجل جكؤ لي  اتخا   رارم بجغادرة جنرا  راحتف  الفجل ن ى ت كيفلا باكتجرارو

 الدراسات السابقة: 2-2
ن اى الاارغم جاان   اا د دراكااات جتفااددة تنا لاات البااراج  الجفر ياا  الكاا   ي   اال الج ااال الرياضاال  الفااام 
جة جتغيرات نديادةم الا ان الباحاث لام ي اد دراكا  كاابا    ال حاد د ن جاف( تنا لات ادراااد الجفر ال الكا   ل 

   الراح وبص رة خاص  ا  ادرااد بص رة ناج  جة جتغير جنرا
 إجراءات البحث : -3
 منيج البحث : 3-1

لج  جتف  ربيف  الدراك   الجنل  الت ريبل يفرل نتاا   حايايا  ج ج كا  نان  الت ريبلاكتخدم الباحث الجنل  
 تأجير البرناج  الجفر ل الك   ل  يد الدراك و 

 مجتمع البحث وعينتو: 3-2
التربياا  الرياضاااي   ااال الجاادار  الجت كااار   ادنداديااا   ( جدركااااض جاان جدركااال61إاااتجل ج تجاااة البحااث ن اااى  

( 32 الجان ياا   اال جديناا  الج صاال جر اا  جحا  اا  نيناا بو  بفااد تربيااق الجايااا  بصاا رتف النلا ياا  تاام اختيااار  
جدركاض جن ال ين حص  ا ن ى در ات جنخفض  ن ى جايا  جنرا  الراح  ليجج  ا نين  البحث الت ريبلم ا  تم 

( جدركااض ليجج ا ا الج ج نا  الت ريبيا م 22 نتين بص رة نا ا ي م ضجت الج ج نا  اا لاى  تاكيجلم الى ج ج
 ( يبين  لكو 2( جدركين ليجج  ا الج ج ن  الضابر و  ال د ل  21بينجا ضجت الج ج ن  الجاني   

 ( يبين الأعداد والنسب المئوية لمجتمع البحث وعيناتو1الجدول )
 َخانُغجخ انًئى أعذاد انًذسعٍُ

 % 100 50 يدزًع انجحث

 %22 11 انًدًىعخ انزدشَجُخ

 %20 10 انًدًىعخ انضبثطخ

 التصميم التجريبي:  3-3
ال م ير ق ن يف اكم  تصجيم الج ج نات الجت ا  ا ( الفاا ا ي  الاختياار  الت ريبلتم اكتخدام التصجيم 

م يج ن ضابر الف اجال الجاؤجرة  ال الت ربا  و   ل ه ا التصجي(1  ات الاختبارين الاب ل  البفدم الجح م الضبر
 در ادج ان باكتجناء الجتغير الجكتالم  ه  البرنااج  الجفر ال الكا   ل الا م يكافى البااحج ن   الكيررة ن يلا

إلى تحديد أجرم   ياكف  ل الجتغير التابة ال م ياجل ت كية جنرا  الراحا  لادب ا اراد الفينا  الت ريبيا م  الاا ل 
 جيم الت ريبلو ( ي ضخ التص4 

                                                           
(

1
، يكرثهح الأَدههٕ انًصهشٚح، 0( يُاْح انثسس فهٙ انرشتٛهح ٔػههى انهُفظو ذشخًهح7 يسًهذ َثٛهم َٕفهم ٔآخهشٌٔ، غ0651( فاَذانٍٛ، دٕٚتٕنذ )

 و065-051شجو صانقاْ
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 ( يوضح التصميم التجريبي المستخدم في تجربة البحث3الشكل )

 تكافؤ افراد المجموعتين )التجريبية والضابطة(: 3-4
حاارم الباااحج ن ن ااى التأ ااد جاان ت ااا ؤ أ ااراد الج جاا نتين  الت ريبياا   الضااابر (  اال الجتغياارات التاال 

جاان د ن ضاابرم  هاال  در ااات أ ااراد الج جاا نتين ن ااى يج اان أن ت اا ن  ات اجاار  اال نتااا   البحااث لاا  تر اات 
جايااا  جنرااا  الراحاا م الفجاار ال جناال مناادد كاان ات الخدجاا م ناادد الااد رات  الجلر انااات الرياضااي  الجاااار ين 
بلااااا(  لتاااا  ير الكاااا ج  الداخ ياااا  تاااام ا ااااراء الت ااااا ؤ بااااين ج جاااا نتل البحااااث الت ريبياااا   الضااااابر  باكااااتخدام 

 (و3ل  الفر ق بين در ات ا راد الج ج نتين  جا جبين  ل ال د ل   ت( لغر  جفر   دلااختبار
 ( يبين القيم الإحصائية لتكافؤ المجموعتين التجريبية والضابطة في بعض المتغيرات 2الجدول )

 انعذد انًدبيُع انًزغُشاد
انىعط 

 انحغبثٍ

الاَحشاف 

 انًعُبسٌ

 لًُخ د
دلانخ 

 انفشوق
 اندذونُخ انًحزغجخ

يمُبط يُطمخ  دسخبد

 انشاحخ

 10.656 108.18 11 انزدشَجُخ

 غُش يعُىٌ 2.09 1.95

 6.77 115.9 10 انضبثطخ

 انعًش انضيٍُ ثبنغُىاد

 2.7 40.9 11 انزدشَجُخ

 غُش يعُىٌ 2.09 0.99

 2.29 40.2 10 انضبثطخ

 1.81 14.9 11 انزدشَجُخ عذد عُىاد انخذيخ

 غُش يعُىٌ 2.09 0.255

 1.59 15.1 10 انضبثطخ

 1.2 2.363 11 انزدشَجُخ عذد انذوساد انزذسَجُخ

 غُش يعُىٌ 2.09 0.424

 1.349 2.6 10 انضبثطخ

 أداة البحث:  3-5
( 3122جاان ا اال تحايااق أهااداف البحااث اكااتخدم الباااحج ن جايااا  جنرااا  الراحاا  الاا م اناادم  التجيجاالم 

للإ اب   تنربق ن ل بدر    بيرة  ادام  تنرباق ن ال بدر ا   (  ارة حددت أجاجلا بدا ل53 ال م يت  ن جن  
( بالنكاااب  6م5م4م3م2 بيااارةم  تنرباااق ن ااالم  تنرباااق ن ااال بدر ااا    ي ااا م  لا تنرباااق ن ااال( لتأخااا  الااادر ات  



 
 

 

Sports Culture 11(1) (2020) 130-150 

 

 

143 

( در ا م  تااير 37( بالنكب  ل فارات الكا بي و  الجت كار الفرضال ل جاياا   2م3م4م5م6ل فارات الاي ابي م   
 ه ا الجكت ب الى ر  ن الجكت يب الى جنرا  الراح والدر ات د ن 

 المعاملات العممية لممقياس 3-5-1
 صدق المقياس )الصدق الظاىري( 1- 3-5-1

 ام الباحج ن بفر  الجايا  ن ى ج ج ن  جان الكاادة الخباراء الجتخصصاين  ال ن ام الانف  الرياضال 
بفد اكتخراج اتفااق الكاادة الخباراء  الجختصاين ( ل تفرف ن ى جدب ص حي   ارات الجايا م   2 الفام  ج حق

 % ججا يدل ن ى صدق الجايا و211باكتخدام اختبار حكن الجرابا   جربة  ام( تم  ب ل الجايا  بنكب  
 ثبات المقياس )طريقة التجزئة النصفية( :  2- 3-5-1

ا ي  جاان جدركاال ( جدركااين اختياار ا بصاا رة نااا  21 ااام الباااحج ن بتربيااق جايااا  جنرااا  الراحاا  ن ااى  
 جان جام اناادة تربياق الجاياا  ن اى نفا  الفينا   32/22/3122التربي  الرياضي   ل جدينا  الج صال بتااري  

 باكااتخدام جفاجاال الارتبااار بيركاا ن بااين نتااا   الاختبااارين تبااين ان جفاجاال الارتبااار  23/23/3122بتاااري  
 (و22و1لجايا  جنرا  الراح  يكا م  

 البرنامج الإرشادي المعرفي السموكي 3-6
الجتججال باالتفرف ن اى  ان يا  البرنااج  الجفر ال الكا   ل  ال ت كاية جنراا  الراحا  لادب  البحاثلتحايق هادف 

 ام البااحج ن جدركل التربي  الرياضي م  ان لابد جن بناء برناج  إراادم يت ءم جة ربيف   هدف البحثو ل ا 
 باد راءات ا تي :

راا ع ن ااى اادبيااات التاال تنا لاات جفلاا م جنرااا  الراحاا   الف اجاال التاال تااؤدم بااالفرد الااى البااااء ضااجن الا -
 حد دها  الكبل ال في   بت كيفلاو

الاراا ع ن ااى ناادد جاان الدراكااات التاال انتجاادت البااراج  الاراااادي  الجفر ياا  الكاا   ي  جااة جتغياارات اخاارب  -
 (و3127(  دراك   الرا لم 3123(  دراك   ي ن م 3112 دراك   ال تارم 

جنا ا  بف  ااكات ة الجختصين  ل ج ال ن م النف  الترب م  الرياضل لاكتر ع ارا لام  جنا ااتلم  ال  -
   انب الارااد الجفر ل الك   ل  ات التأجير  ل ت كية جنرا  الراح  لدب جدركل التربي  الرياضي و

التربي  الرياضي   ل  كم الااراف الاختصاصال   كام  جنا ا  بف  ااكات ة جن الجار ين  ل اختصام -
الناار الرياضل  ل جديري  تربي  نين ب  ل بف  ال  انب الك   ي  الك بي  التال تتف اق باأداء جدركال التربيا  

 الرياضي   الجاترحات ال في   بتفدي لاو
لتربااا م  الرياضااال نااار  جحتااا ب البرنااااج  ن اااى نااادد جااان الخباااراء  الجختصاااين  ااال جيااادان ن ااام الااانف  ا -

( ل تأ د جن جادب جناكاب  ااهاداف  ااناار  التال اكاتخدجت  يافم  ضا  نان نادد ال  كاات  الجادة 2 الج حق
 (و3ال جني  ال  ج  لتحايق اهداف البرناج   الج حق 
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 تطبيق تجربة البحث النيائية:  3-7
ل  يجا يتف ق بتربيق الباراج  بفد الار ع ن ى بف  الجصادر  الدراكات التل اهتجت بالجنل  الت ريب

ادرااااادي  بصااا رة ناجااا م  الباااراج  الجفر يااا  الكااا   ي  بصااا رة خاصااا م  الاكاااتفادة جااان خبااارة بفااا  الاكاااات ة 
الجتخصصااين  اال ن اام الاانف  الاراااادم  ن اام الاانف  الرياضاالم  بفااد اختيااار نيناا  البحااث  تحديااد التصااجيم 

 ايق أهداف البحث:الت ريبل للا  ام الباحث باد راءات ا تي  لتح
اعتمدت الدرجات التي حصل عمييا أفراد المجمـوعتين )التجريبيـة والضـابطة( عمـى مقيـاس منطقـة الراحـة قبـل البـدء فـي  .1

 تطبيق البرنامج بمثابة نتائج الاختبار القبمي.
 عقد لقاء مع افراد المجموعة التجريبية لمتعرف عمييم وتعريفيم بما مطموب منيم. .2
الاجتماعـات فـي )المركـز ( جمسة بواقع جمستين أسبوعيا. وجميع الجمسـات أجريـت فـي قاعـة 12امج )عدد جمسات البرن .3

دارة النزاع/ الموصل( في الساعة )  يومي السبت والثلاثاء من كل أسبوع. ( بعد الظير في3العراقي لميارات التفاوض وا 
 تطبيق البرنامج باسموب الإرشاد الجمعي.  .4
 جمسات البرنامج كما يأتي: تحديد زمن ومواعيد إجراء .5

 موعدا لمجمسة الأولى. 2019/  2/  2تحديد يوم السبت الموافق  -
موعــداً لمجمســة الختاميــة ولتطبيــق الاختبــار البعــدي لمقيــاس  2019/  3/  12تحديــد يــوم الثلاثــاء الموافــق  -

 ( يبين ذلك.3منطقة الراحة. والجدول )
 دىا( يبين عناوين الجمسات ومواعي3الجدول )

 التاريخ اليوم عنوان الجلسة رقم الجلسة الأسبوع

 الاول

 2/2/2102 السبت التعارف والتعريف بالبرنامج الأولى

 5/2/2102 الثلاثاء التعريف بمفهوم منطقة الراحة الثانية

 الثاني

 2/2/2102 السبت التعريف بمفهوم منطقة الراحة الثالثة

 02/2/2102 الثلاثاء كار العقلانيةالأفكار اللاعقلانية والأف الرابعة

 الثالث

 01/2/2102 السبت دحض وتفنيد الأفكار اللاعقلانية الخامسة

 02/2/2102 الثلاثاء دحض وتفنيد الأفكار اللاعقلانية السادسة

 الرابع

 22/2/2102 السبت التدريب على الحديث الذاتي الايجابي السابعة

 21/2/2102 ثاءالثلا تعزيز الثقة بالنفس الثامنة

 الخامس

 2/2/2102 السبت التدريب على أسلوب حل المشكلات التاسعة

 5/2/2102 الثلاثاء تعزيز الدافعية الذاتية للتغيير العاشرة

 السادس

 2/2/2102 السبت التدريب على مواجهة القلق الحادية عشر

 02/2/2102 الثلاثاء التقييم والختام الثانية عشر

 الإحصائية: الوسائل 3-8
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 (  هل:SPSSاكتخدجت ال كا ل ادحصا ي   التل تم حكابلا باكتخدام برناج  الحاك ب ا لل  
( لفيناااا   احاااادةم ال كاااار الحكااااابلم الانحااااراف الجفيااااارمم الاختبااااار التااااا ل لفينتااااين 3 جفادلاااا  جربااااة  ااااام   ااااا

 جكتا تينم الاختبار التا ل لفين   احدة(و
 عرض النتائج ومناقشتيا : -4
 عرض ومناقشة نتائج اليدف الأول:  4-1

 بناء برناج  إراادم جفر ل ك   ل لت كية جنرا  الراح  لدب جدركل التربي  الرياضي :
  د تحاق ه ا اللدف ب صفف هد ا إ را يا خ ل بناء البرناج  الجفر ل الك   ل    كااتف   جاا ج ضاخ باا ل 

اااف ن ااى نيناا  جاان جدركاال التربياا  الرياضااي م  جااا يفااد هاا ا تفصااي ل  اال الباااب الجالااث جاان هاا م الدراكاا م  تربي
  البرناج  أحد ااد ات الجلج  لتحايق أهداف البحثو

 عرض ومناقشة نتائج اليدف الثاني: 4-2
 ال اف نن  ان ي  البرناج  الجفر ل الك   ل  ل ت كية جنرا  الراح  لدب جدركل التربي  الرياضي :

(  نند 144.64بل لج ج ع ا ابات ا راد الج ج ن  ن ى الجايا  يكا م  بينت النتا   أن الجت كر الحكا
جاارنتف بالجت كر الحكابل ل ختبار الاب ل باكتخدام الاختبار التا ل لفين   احدةم اتضخ أن الايج  التا ي  

الخ الجحك ب  ا بر جن الايج  التا ي  ال د لي   ه ا يفنل    د  رق دال إحصا ياض بين الجت كرين  لص
الجت كر الحكابل ل ختبار البفدمو  ه م النتي   تاير إلى  ان ي  البرناج  الاراادم الجفر ل الك   ل  ل 

 ( يبين  لكو5ت كية جنرا  الراح  لدب جدركل التربي  الرياضي و  ال د ل  
 يبية عمى مقياس منطقة الراحة لدى مدرسي التربية الرياضية.بين الاختبارين القبمي والبعدي لممجموعة التجر (  نتائج الاختبار التائي لمفرق 4الجدول )

 انعذد انًدًىعخ

 انمًُخ انزبئُخ الاخزجبس انجعذٌ الاخزجبس انمجهٍ

 انًزىعط انذلانخ

 انحغبثٍ

الاَحشاف 

 انًعُبسٌ

 انًزىعط

 انحغبثٍ

الاَحشاف 

 انًعُبسٌ
 اندذونُخ انًحغىثخ

 انفشق دال 2.23 10.529 10.356 144.64 10.656 108.18 11 انزدشَجُخ

 (21(  بدر   حري   16و1( نند جكت ب دلال   2.23الايج  التا ي  ال د لي          

 تف ب ه م النتي   الى  ان ي  البرناج  الاراادم الجفر ل الك   ل الجفد جن  بل الباحجين  ال م انتجاد ن اى 
  الجفر ياا  النا فاا   اال تفااديل الا  ااار الكاا بي  التاال الن رياا  الجفر ياا  الكاا   ي  ب صاافف أحااد ااكاااليب الكاا   ي

ت فال الفارد يناائ جنراا  ل راحا   يحتجال بلاام ا ا يج ان الاا ل باان الفنياات الجكاتخدج  ضاجن البرنااج   انات 
 ادرة ن ى إحداث التغيير  ل الجفتاد الجفر ل لدب جدركل التربي  الرياضي  جن خ ل تبنل ك   يات جترابر  

جت الااى در اا   بياارة  اال ايااااف اا  ااار الكاا بي م  ااالف ج الكاا   ل الجفر اال هاا  ناا ج نفكاال  جتفان اا  اكاال
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 صااير ااجاااد جااان م يلااادف إلاااى حااال الجاااا  ت الحالياا  جااان خااا ل تفاااديل الا  اااار غيااار الجنرايااا م باكاااتخدام 
يكاااتخدم  تانياااات جفر يااا   كااا   ي   نارفيااا  دحاااداث تغييااارات جفر يااا   كااا   ي   نارفيااا  لااادب الجتفاااال و  لااا 

و جااااا أن هاااا م النتي اااا  تااااأتل ددراك ا ااااراد الج ج ناااا  (1 لج ج ناااا  جتن ناااا  جاااان الجااااا  ت النفكااااي   الكاااا   ي 
الت ريبياا  لح اام جااا  تلم  البااااء  اال جنرااا  الراحاا (  رغبااتلم  اال الخاار ج جنلااام بفااد ان تفر اا ا ن يلااا  ن ااى 

للاام هاا م الفرصاا م  هاا ا جااا لجكااف الباااحج ن  اال  الجكااببات التاال اباااتلم  يلااا لجاادة ر ي اا م  ان البرناااج   ااد   اار
الدا فيااا  الجرتففااا  لحضااا ر   كاااات البرنااااج  الارااااادم   ااال الالتااا ام با اناااد ال  كاااات  ال ا باااات الجن ليااا م 
 الحجاك  الج ح ا   ال لاد ال ااد  ال أداء الاناار   التادريباتم  ااد  ا اا ا ن اى الاااتراك  ال البرنااج  برغبا  

رادة لغاار  الاكاات فادة جنااف بأ صااى جااا يج اانم  هاا  جااا كاااند  جياارا  اال  تحايااق نتااا   البحااث الحااالل  اجبااات  ام
  ان ي  البرناج  الاراادم الجفر ل الك   لو

 جاااا إن ترااا ير  لااام لنجااا  ج جنراااا  الراحااا  جااان خااا ل البرنااااج  كااااند ا اااراد الج ج نااا  الت ريبيااا  ن اااى  لااام 
فلم جناارق الراحا   الاتف م  الخرار جان  بال ا اراد الج ج نا م ك   ياتلم  رد د أ فاللم با ل أ ضلو  اد  ان ل

ااا بالنكااب  للاامم  اااد أنرااى نجاا  ج   التفاارف ن ااى كاا   لم  جاااانرهم نناادجا ي  ناا ن  اال  اال جنرااا  أجاارضا جلجض
جنرا  الراح  لا راد الج ج ن  الت ريبي  اي ضا يج نلم أن يربر ا بف ا  ارهم  رد د أ فاللمم  كاندهم ن اى  لام 

ان ا يافر ن بفم  لجا ا أجر  لك ن ى ك   لمو  جا لج  الباحج ن جن خ ل ت ا دهم جة ا ارد الج ج نا  جا  
أناااف باكاااتخدام هااا ا النجااا  جا بااادأ ا اااراد الج ج نااا  باااالن ر بررياااا  جخت فااا  ل جاااا  ت  التحاااديات التااال  اااان ا 

جة جناارق راحاتلم بففاليا   اي ابيا  ي ا ل نلا كاباا باكتخدام الك  ك الت نبلم حيث أصبخ بجاد رهم التفاجل 
 جن خ ل تفديل  تغيير رريا  التف يرم  جن جم تفديل  تغيير الك  كو

 عرض ومناقشة نتائج اليدف الثالث: 4-3
 ال اف نن الفر ق  ل الاختبار البفدم  ل در   جنرا  الراح  بين الج ج نتين الت ريبي   الضابر :

 اااارات الجاياااا  تباااين أن الجت كااار الحكاااابل ل ج ج نااا  الت ريبيااا  ب اااد نناااد تح يااال اكااات ابات الجدركاااين ن اااى 
(و  باكااتخدام الاختبااار التااا ل لفينتااين 117(م بينجااا ب ااد الجت كاار الحكااابل ل ج ج ناا  الضااابر   144.64 

( ا بر جن الايج  التا ي  ال د لي م  ها ا يفنال   ا د  ارق 7.79جكتا تينم اتضخ أن الايج  التا ي  الجحك ب   
دال إحصا ياض بين الجت كرين الحكابيين ل ج ج نتين الت ريبي   الضابر   لصالخ الج ج ن  الت ريبي و  بل م 

 ( يبين  لكو6 ال د ل   والنتي   تتحاق الفرضي  الجالج  لل م الدراك 
 

 
                                                           

(
1
) Blankers, M. &  Salemink, E. (2016). Cognitive Behavioural Therapy and Cognitive Bias Modification 

in Internet-Based Interventions for Mood, Anxiety and Substance Use Disorders.  Springer International 

Publishing, Switzerlandو P196. 
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 عدي عمى مقياس منطقة الراحة لدى مدرسي التربية الرياضية.بين المجموعتين التجريبية والضابطة في الاختبار الب( نتائج الاختبار التائي لمفرق 5الجدول )

 انعذد انًدًىعخ
 انًزىعط

 انحغبثٍ 

الاَحشاف 

 انًعُبسٌ

 انمًُخ انزبئُخ

 انذلانخ

 اندذونُخ انًحغىثخ

 10.356 144.64 11 انزدشَجُخ

 انفشق دال 2.09 7.79

 4.472 117 10 انضبثطخ

 (22(  بدر   حري   16و1نند جكت ب دلال    (2.09الايج  التا ي  ال د لي   

 تاير ه م النتي   إلى  ان ي  البرناج  ادراادم الجفر ل الك   ل  ل ت كية جنرا  الراح  لدب جدركل 
التربي  الرياضي م   د  لر  لك لدب أ راد الج ج ن  الت ريبي   التل خضفت ل برناج  ادراادم الجفر ل 

 نم  ل حين لم ي لر لدب أ راد الج ج ن  الضابر   التل لم يخضة أ رادها الك   ل ال م اندم الباحج
 ن يف   ن ندم خض ع ا راد الج ج ن  الضابر  ل برناج  يؤدم الى اكتجرار ك   لم ل برناج  ادراادمو 

الجفتاد  لم يررأ ن يلم أم تحكن  ل الايا  البفدم ن ى جايا  جنرا  الراح    نلم لم يخضف ا ام 
اج  اراادمم  ب لك   ن التحكن ال م ررأ ن ى الج ج ن  الت ريبي  لم ي ن جح  صد   أ  با ل ت اا ل برن

بل ير ة إلى البرناج  الجفد  الجربق  ل ه م الدراك و  جا يف   الباحج ن ه م النتي   إلى تفر  أ راد 
راتلم الجخت ف   اك  ب حل الج ج ن  الت ريبي  ل ج   جن الخبرات  الج ا ف التل نج ت ن ى تنجي  جلا

الجا  ت  الحديث ال اتل  الجا  بالنف    يادة الدا في  ل تغييرم  التر ي  ن ى إ كابلم الررق البدي   
 الجناكب  جن ا ل التفاجل بفان ي  جة الج ا ف  التحديات خص صاض  ل ج ال جلنتلم  جدركين ل تربي  

ن  يفم حيث نجد الباحج ن الى التأ يد خ ل   كات البرناج  الرياضي م  با ل نام  ل الج تجة ال م يفيا  
ن ى جكاندة أ راد الج ج ن  الت ريبي   ل جحا ل  تفديل جحت ب التف ير ال نا نل إلى ص رة أ جر نا ني  
جن خ ل الن ر بفجق إلى ن ات  بف  الججاركات الك   ي م  جا  ام الباحج ن بتبصير أ راد الج ج ن  

بااكباب التل  د تد فلم إلى البااء  ل جنرا  راحتلمم  الررق ال في   بج ا لتلام  جن جم التف ير  الت ريبي 
ال دم  ل جغادرتلاو  ن ى  لك ن د جن الربيفل تفّ ق جدركل الج ج ن  الت ريبي   ل الايا  البفدم 

ااجر ال م يُج ن إر انف إلى  ت ا   در اتلم الجت كر الفرضل ل جايا  الجكتخدم  ل الدراك  بفد التربيقم 
ربيف  البرناج    نياتف  أنارتف التل  انت تتجح ر  ل جف م ااحيان ح ل ج ا ف  خبرة حاياي   ك  ك 

  ا فل يج  الحياة الاخصي   الجلني  لجدركل التربي  الرياضي  الجاار ين  ل البرناج و

 المصادر:
 النفسي والتربوي. دار يافا العممية، عمان، الأردن.( أساسيات الإرشاد 2009أبو زعيزع، عبد الله ) -
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 أم القرى.
 ، دار الثقافة، عمان، الاردن.1العلاج النفسي. ط( نظريات الإرشاد و 1999العزة، سعيد وعبد اليادي جودت ) -
، مكتبة الأنجمو 3( مناىج البحث في التربية وعمم النفس. ترجمة: محمد نبيل نوفل وآخرون، ط1984فاندالين، ديوبولد ) -

 المصرية، القاىرة.
 اىرة.( العلاج المعرفي السموكي: أسس وتطبيقات. دار الرشاد، الق2000محمد، عادل عبد الله ) -
( الاتجاىــات المعاصــرة فــي إعــداد المعمــم وتنميتــو مينيــا. وحــدة بحــوث التجديــد التربــوي، 2007المفــرج، بدريــة وآخــرون ) -

 وزارة التربية، الكويت.
 ، دار القمم لمنشر والتوزيع، الكويت.1( العلاج السموكي وتعديل السموك. ط1990مميكة، لويس كامل ) -
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 (1انًهحك )

 انجحثأعًبء انغبدح انخجشاء انًزخصصٍُ انزٍَ إعزعبٌ انجبحث ثآسائهى فٍ ثعض إخشاءاد 

 ٔصلازٛح تذائم الإخاتحو يُطقح انشازحنهرسقق يٍ صلازٛح فقشاخ يقٛاط  -أ

 نهرسقق يٍ صلازٛح انثشَايح الإسشاد٘ ٔخهغاذّو -ب

 

 ة أ يكبٌ انعًم انزخصص أعًبء انغبدح انخجشاء د

1 
 أ.د َبظى شبكش انىربس  

 عهى انُفظ انشَبضٍ
 X X ًىصمكهُخ انزشثُخ انجذَُخ وعهىو انشَبضخ / خبيعخ ان

 عهى انُفظ انشَبضٍ أ.د عكهخ عهًُبٌ انحىسٌ   2
 X X انزشثُخ الأعبعُخ خبيعخ انًىصم

 عهى انُفظ انشَبضٍ عجذ انىدود احًذ خطبة  أ.د  3
 كهُخ انزشثُخ انجذَُخ وعهىو انشَبضخ / خبيعخ ركشَذ

X 
X 

 لُبط ورمىَى أ.د ععذ فبضم عجذ انمبدس   4
 ًىصمانزشثُخ الأعبعُخ خبيعخ ان

X 
 

 عهى انُفظ انشَبضٍ أ.د عصبو يحًذ عجذ انشضب   5
 X X كهُخ انزشثُخ انجذَُخ وعهىو انشَبضخ / خبيعخ انًىصم

 عهى انُفظ انزشثىٌ أ.د حًُذ عبنى خهف  6
 X  كهُخ انزشثُخ نهعهىو الإَغبَُخ / خبيعخ ركشَذ

 عهى انُفظ انشَبضٍ ا.د عجذ انًُعى اندُبثٍ  7
 جذَُخ وعهىو انشَبضخ / خبيعخ ركشَذكهُخ انزشثُخ ان

X 
 

 عهى انُفظ انشَبضٍ أ.د َجشاط َىَظ يحًذ  8
 X X رشثُخ ثُبد خبيعخ انًىصم

9 
 أ.و.د عًُش َىَظ صبنح 

 عهى انُفظ انزشثىٌ
 X  كهُخ انزشثُخ خبيعخ انًىصم

10 
 أ.و.د ركشي َىعف انطبئٍ  

 عهى انُفظ انزشثىٌ
  X انزشثُخ الأعبعُخ خبيعخ انًىصم

11 
 أ.و.د أَىس لبعى َحًُ  

 عهى انُفظ انزشثىٌ
  X انزشثُخ الأعبعُخ خبيعخ انًىصم

 عهى انُفظ انشَبضٍ أ.و.د ثبيش يحًىد رَىٌ   12
 X X انزشثُخ الأعبعُخ خبيعخ انًىصم

 عهى انُفظ انشَبضٍ أ.و.د ععذ عجبط عجذ اندُبثٍ   13
 X X كشَذكهُخ انزشثُخ انجذَُخ وعهىو انشَبضخ / خبيعخ ر

 عهى انُفظ انزشثىٌ أ.و.د احًذ وعذ الله انطشَب  14
 X X كهُخ انزشثُخ خبيعخ انًىصم

 عهى انُفظ انشَبضٍ أ.و.د سافع ادسَظ عجذ انغفىس 15
 X  كهُخ انزشثُخ انجذَُخ وعهىو انشَبضخ / خبيعخ انًىصم

 عهى انُفظ انزشثىٌ أ.و عهًُبٌ عجبط عهًُبٌ  16
 X X بيعخ انًىصمانزشثُخ الأعبعُخ خ

 عهى انُفظ انشَبضٍ و.د يحًىد يطش عهٍ  17
 X كهُخ انزشثُخ انجذَُخ وعهىو انشَبضخ / خبيعخ انًىصم

 

 عهى انُفظ انشَبضٍ و.د يحًذ خُش انذٍَ صبنح   18
 X X كهُخ انزشثُخ انجذَُخ وعهىو انشَبضخ / خبيعخ انًىصم

  انًدًىع
15 13 

 ج المعرفي السموكي لتوسيع منطقة الراحة لدى مدرسي التربية الرياضية( يبين محاور البرنام2ممحق )
 سلى

 اندهغخ

عُىاٌ 

 اندهغخ
 انفُُبد انًغزخذيخ أهذاف اندهغخ

 صيٍ

 اندهغخ

 الأونً

انزعبسف 

وانزعشَف 

 ثبنجشَبيح

 انرؼاسف تٍٛ انثازس ٔأػعاب انًدًٕػح انردشٚثٛحو -

شَايح ٔدٔسْا فٙ ذٕظٛر الأًْٛح ٔانفائذج يٍ زعٕس خهغاخ انث -

 ذٕعٛغ يُطقح انشازحو

انًساظشج، انًُاقشح 

اندًاػٛح، انٕاخثاخ 

 انًُضنٛح

 د 30
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 سلى

 اندهغخ

عُىاٌ 

 اندهغخ
 انفُُبد انًغزخذيخ أهذاف اندهغخ

 صيٍ

 اندهغخ

انثبَُخ 

 وانثبنثخ

انزعشَف 

ثًفهىو 

يُطمخ 

 انشاحخ

 أٌ ٚرؼشف أػعاب انًدًٕػح ػهٗ يفٕٓو يُطقح انشازحو -

 ستػ يُطقح انشازح تٕاقغ يذسعٙ انرشتٛح انشٚاظٛحو -

 ًسٛطح تًُطقح انشازحوانرؼشف ػهٗ انًُاغق ان -

 انرؼشف ػهٗ تؼط انًفاْٛى انًشذثطح تًُطقح انشازحو -

انًساظشج، انًُاقشح 

اندًاػٛح، انرازٚح 

انشاخؼح، انٕاخثاخ 

 انًُضنٛح

 د 30

 نكم خهغح

 انشاثعخ

الأفكبس 

انلاعملاَُخ 

والأفكبس 

 انعملاَُخ

 ذٕظٛر يفٕٓو الأفكاس انلاػقلاَٛحو -

 ػقلاَٛح انًشذثطح تًُطقح انشازحوانرؼشف ػهٗ الأفكاس انلا -

 ذٕظٛر يفٕٓو الأفكاس انؼقلاَٛحو -

 انرؼشف ػهٗ ًَارج يٍ الأفكاس انؼقلاَٛحو -

انًساظشج، انًُاقشح 

اندًاػٛح، انرازٚح 

انشاخؼح، انًُزخح، 

 انٕاخثاخ انًُضنٛح

 د 30

انخبيغخ 

 وانغبدعخ

دحض 

ورفُُذ 

الأفكبس 

 انلاعملاَُخ

 ػقلاَٛحوانرشكٛك تالأفكاس انلا -

 ذفُٛذ الأفكاس انلاػقلاَٛح ٔاعرخذاو انسٕاس انغقشاغٙو -

 انرذسٚة ػهٗ اعرخذاو انسٕاس انغقشاغٙو -

د، زهلهههههم، 3ذؼهههههٛى ٔذهههههذسٚة أفهههههشاد انًدًٕػهههههح ػههههههٗ ذقُٛهههههح  - ذ )زهههههذل

ل( نراٛٛش الأفكاس انلاػقلاَٛحو لٕ  ز

انًساظشج، انًُاقشح 

اندًاػٛح، انسٕاس 

ٔالإقُاع، انسٕاس 

 نؼة انذٔسانغقشاغٙ، 

 د 30

 نكم خهغح

 انغبثعخ

انزذسَت عهً 

انحذَث 

انزارٍ 

 الاَدبثٍ

 ذؼشٚف أفشاد انًدًٕػح انردشٚثٛح تًفٕٓو انسذٚس انزاذٙو -

 انرؼشف ػهٗ انسذٚس انزاذٙ انغهثٙ ٔالاٚداتٙو -

 الاقرُاع تأًْٛح اعرخذاو انسذٚس انزاذٙ الإٚداتٙو -

 غهثٙ تالاٚداتٙوانرذسٚة ػهٗ اعرثذال انسذٚس انزاذٙ ان -

انًساظشج، انًُاقشح 

اندًاػٛح، انسٕاس 

ٔالإقُاع، انٕاخثاخ 

 انًُضنٛح

 د 30

 انثبيُخ
رعضَض انثمخ 

 ثبنُفظ

 ذؼشٚف أفشاد انًدًٕػح تًفٕٓو انثقح تانُفظو -

 انرؼشٚف تإَٔاع انثقح تانُفظو -

 ذٕظٛر انؼلاقح تٍٛ انثقح تانُفظ ٔانسذٚس انزاذٙو -

 ٕػح ػهٗ ذؼضٚض انثقح تانُفظوذذسٚة أفشاد انًدً -

انًساظشج، انًُاقشح 

اندًاػٛح، انرازٚح 

انشاخؼح، انرؼضٚض 

الاٚداتٙ، انٕاخثاخ 

 انًُضنٛح

 د 30

 انزبععخ

انزذسَت عهً 

أعهىة حم 

 انًشكلاد

 ذؼشٚف أفشاد انًدًٕػح تًفٕٓو زم انًشكلاخو -

 انرؼشف ػهٗ الأعانٛة انؼهًٛح فٙ زم انًشكلاخو -

 انًدًٕػح ػهٗ غشٚقح زم انًشكلاخو ذذسٚة أفشاد -

 ذذسٚة أفشاد انًدًٕػح ػهٗ غشٚقح ذقٛٛى انثذائمو -

انًساظشج، انًُاقشح 

اندًاػٛح، ، انرؼضٚض 

الاٚداتٙ، انٕاخثاخ 

 انًُضنٛح

 د 30

 انعبششح

رعضَض 

انذافعُخ 

انزارُخ 

 نهزغُُش

 ذؼشٚف افشاد انًدًٕػح تًفٕٓو انذافؼٛحو -

 فؼٛحوانرؼشف ػهٗ يصادس انذا -

 انرؼشف ػهٗ يكَٕاخ دافؼٛح انراٛٛشو -

 ذؼًٛق انشؼٕس تانًغؤٔنٛح َسٕ انراٛٛش -

انًساظشج، انًُاقشح 

اندًاػٛح، انًُزخح، 

 انٕاخثاخ انًُضنٛح

 د 30

 انحبدَخ عشش

انزذسَت عهً 

 يىاخهخ

 انمهك

 ذؼشٚف أفشاد انًدًٕػح تًفٕٓو انرذخم تانرؼشضو -

 ف انًٕاخٓحوذٕظٛر انؼلاقح تٍٛ انقهق ٔيٕاق -

 انرذسٚة ػهٗ انًٕاخٓحو -

 انرذسٚة ػهٗ انرؼهًٛاخ انزاذٛحو -

انًساظشج، انًُاقشح 

اندًاػٛح، انرؼضٚض 

 الاٚداتٙ، انرؼشض،  

 د 30

 انثبَُخ عشش
انزمُُى 

 وانخزبو

 اعرؼشاض أْى الأفكاس انرٙ داسخ فٙ خهغاخ انثشَايحو -

خ انرٙ اكرغثٓا انرأكٛذ ػهٗ ظشٔسج يًاسعح انًٓاساخ ٔانغهٕكٛا -

 أفشاد انًدًٕػح يٍ انثشَايحو

 ذطثٛق انقٛاط انثؼذ٘ نًقٛاط يُطقح انشازحو -

 ذقذٚى انشكش لأفشاد انًدًٕػح ػهٗ ذؼأَٓىو -

انًساظشج، انًُاقشح 

اندًاػٛح، انرؼضٚض 

 الاٚداتٙ، انرازٚح انشاخؼح

 د 30

 

 
 


