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Emotional intelligence, fitness, running activities, athletics, 

sports performance 
Researcher Dr . Ishraq sbhi alwan 

Summary of the research 
The importance of this concept in particular in endurance and high voltage 

sports, such as running activities in the square and the field, which requires complex 

interference between physical and psychological factors to achieve optimal performance. 

From this standpoint, the current research aims to study the relationship between 

emotional intelligence and physical fitness among the runners of running activities, 

revealing the level of each of them, and the nature of the link between the two variables. 
The researcher adopted the descriptive curriculum in the style of correlation of relations 

to be suitable for the nature of the research goals, and it was applied to a sample 

consisting of (30) runners from Baghdad Athletics Clubs, whose ages ranged between 

(18-23) years, and they exercise regularly during the Sports Season 2025. The 

emotional intelligence measure dependent on the Bradbury and Graves model (2005), 

which consists of four skills Main: self -awareness, self -management, social awareness, 

and relationship management. A group of fitness tests were also applied to measure the 

most important fitness elements associated with running activities, namely: endurance, 

speed, explosive strength, flexibility, and agility. The results of the research showed that 

the sample personnel have a high -level level of emotional intelligence, as the results 

showed that there is a positive correlation with statistically significant intelligence and 

physical fitness, indicating that athletes with high emotional intelligence tend to achieve 

better levels of physical efficiency. This is due to the ability of these runners to organize 

their feelings, control their emotions and motivate themselves to continue effort and 

training, which reflects positively on their physical performance.  
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 الجري في الداحة والميدان الذكاء العاطفي وعلاقته باللياقة البدنية لدى عدائي فعاليات
 م .د أشراق صبحي علهان

 الرصافة الأولى/  مديرية تربية بغداد- وزارة التربية 
ishraqsbhialwan@gamil.com 

 البحث ملخص
ذا السفهوم بذكل خاص في رياضات التحسل والجهد العالي، مثل فعاليات الجري في الدااةة وتبرز أهسية ه

والسيدان، والتي تتطمب تداخلًا معقدًا بين العوامل البدنية والشفدية لتحقيا  اددا  ادمثال. مان هاذا السشطما ، 
لاادع اااداعي فعاليااات الجااري، يهاادا الثحااح الحااالي الااا دراةااة العلاكااة بااين الااذيا  العااايفي والمياكااة البدنيااة 

السااشها الوياافي  ةالثاةثاا تااتسااد والكذااع ااان مدااتوع ياال مشهسااا، ويبيعااة امرتثااال القاااع  بااين الست ياارين.
( اداً  30بأةموب العلاكات امرتثايية لسلا مته لطبيعة أهداا الثحح، وت  تطبيقه اما ايشة مكونة من )

( ةااشة، ويسارةااون تاادريثاته  بذااكل مشاات   23–18  بااين )ماان أند ااة ب ااداد دلعاااب القااوع، تراوةاا  أاساااره
. وكاااد تااا  اةاااتخدام مايااااس الاااذيا  العاااايفي السعتساااد اماااا نساااوذج برادباااري 2025خااالال السوةااا  الرياضاااي 

(، والسكااون ماان أرهااا مهااارات رعيدااية: الااواي الااذاتي، ا دارة الذاتيااة، الااواي ام تسااااي، 2005وغريفااز )
طبياا  مجسواااة ماان اختثااارات المياكااة البدنيااة لاياااس أهاا  اشاياار المياكااة السرتثطااة وإدارة العلاكااات. يسااا تاا  ت

وكاد أههارت نتااعا الثحاح أن  بفعاليات الجري، وهي: التحسل، الدراة، القوة امنفجارية، السرونة، والرشااكة.
الاكاة ارتثايياة  أفراد العيشة  ستمكون مدتوع متوةطًا الا االٍ من الذيا  العايفي، يسا بيش  الشتااعا و اود

مو ثة ذات دملاة اةرااعية باين الاذيا  العاايفي والمياكاة البدنياة، مساا  ذاير الاا أن الرياضايين ذوي الاذيا  
العاااايفي السرتفاااا  سيماااون الاااا تحقيااا  مداااتويات أفزااال مااان الكفاااا ة البدنياااة. ويُعااازع ذلااا  الاااا كااادرة هااا م  

أنفدااه  لسواياامة الجهااد والتاادريب، مسااا يااشعكس العااداعين امااا تش ااي  مذااااره  وضااثم انفعااامته  وتحفيااز 
 ا جابيًا اما أداعه  البدني.

 
 
 

  .: الذيا  العايفي، المياكة البدنية، فعاليات الجري، ألعاب القوع، اددا  الرياضيالكلمات المفتاحية
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 التعريف بالبحث-1
 مقدمة البحث واهميته :1-1
ة الرياضااية التاي تجسااا باين متطمثاات المياكااة البدنياة العاليااة تعاد رياضاة الداااةة والسيادان ماان أبارز ادنذاط 

والقاادرات الشفدااية الستقدمااة، وم ةاايسا فااي فعاليااات الجااري التااي تتطمااب ماان الرياضااي تحساالًا باادنياً وانزااثاياً 
نفدياً وتحكساً انفعالياً يبيراً، خروياً تح  هروا السشافدة الذاديدة وضا م ا نجااز. ومان هاذا السشطما ، 

يافياة لتفداير الفروكاات  –الذي يريّز اما القدرات الجداسية فقام  –تعد المياكة البدنية بسفهومها التقميدي ل  
فااي اددا  الرياضااي، باال أيااثح  الحا ااة ممحّااة لفهاا  الجوانااب الشفدااية الساا مرة، وامااا رأةااها مفهااوم الااذيا  

 .العايفي
فس، يتزااااسن القاااادرة امااااا فهاااا  السذاااااار الااااذيا  العااااايفي، بوياااافه أةااااد السفااااالي  الحديثااااة فااااي اماااا  الااااش

وامنفعااامت وتش يسهااا والتعاماال معهااا بسرونااة، وهااو مااا  سااشن الرياضااي مياازة تشافدااية فااي الااتحك  بالزاا ول 
والتفااااال ا  جاااابي ماااا مواكاااع التاااوتر، مساااا ياااشعكس اماااا  اااودة التااادريب واددا . وكاااد أمبتااا  العدياااد مااان 

ياً وميقاً بالشجاح الذخري والسهشي وام تسااي، يسا أيثن يُش ار الدراةات أن الذيا  العايفي يرتثم ارتثا
 .اليه اما أنه أةد محددات التفوق الرياضي الا  انب القدرات البدنية والسهارية

من هشا تتبمور أهسية هذا الثحاح فاي الارهم باين بعادين أةاةايين فاي اددا  الرياضاي: الثعاد الشفداي )الاذيا  
)المياكااة البدنيااة(، لاادع فدااة محااددة ماان الرياضاايين وهاا  ااادّايو فعاليااات الجااري فااي العااايفي( والثعااد الباادني 

الداااةة والسياادان. اذ ُ سكاان لهااذا الثحااح أن  داامّم الزااو  امااا ييءيااة مداااهسة الااذيا  العااايفي فااي تعزيااز 
الجاانبين  القدرات البدنية وتحدين مدتوع اددا ، مسا  فاتن السجاال أماام تطاوير باراما تدريبياة شااممة تراااي

 .الشفدي والبدني معاً 
كسااا تشثااا أهسيااة الثحااح ماان يونااه  داااه  فااي اماارا  السعرفااة العمسيااة فااي مياادان اماا  الااشفس الرياضااي، وياازوّد 
السدرهين والسخترين بس شرات  سكن توهيفها في امنتقا  الرياضي، وفي وضا خطم تدريبية أكثر تكاملًا، 

نااب امختثااارات البدنيااة. وهالتااالي، فااذن نتاااعا هااذا الثحااح كااد تدااااد تأخااذ بالحدااثان الااذيا  العااايفي الااا  ا
امااا بشااا  نسااوذج متكاماال لااضدا  الرياضااي الشااا ن  قااوم امااا الساازج بااين الكفااا ة البدنيااة وامةااتعداد الشفدااي 

 .امنفعالي
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 مذكلة البحث : 1-2
واااة ماان القاادرات البدنيااة تعااد فعاليااة الجااري فااي الداااةة والسياادان ماان الرياضااات التااي تتطمااب تزااافر مجس

والشفدااية والعقميااة لتحقياا  ا نجاااز الرياضااي ادمثاال، اذ ُ عااد اددا  الباادني العااالي نتاً ااا لتفاااال العديااد ماان 
العوامااال السااا مرة، ومااان أبرزهاااا المياكاااة البدنياااة العاماااة والخاياااة، فزااالًا اااان الداااسات الشفداااية التاااي  ستمكهاااا 

 .العدا ، واما رأةها الذيا  العايفي
لقد أيثن الذيا  العايفي في الدشوات ادخيرة من السفالي  الشفدية التي ة ي  باهتساام يبيار فاي مجاامت 
اددا  ا ندااااني، ومشهاااا السجاااال الرياضااااي، ةياااح أمبتااا  الدراةاااات أن الااااذيا  العاااايفي  داااه  فاااي تش ااااي  

  ول الشفداااية أمشاااا  التااادريب امنفعاااامت، وتحداااين العلاكاااات ام تسادياااة، وزياااادة القااادرة اماااا الاااتحك  بالزااا
. يسا أنه  دااد الرياضي اما موا هاة مواكاع التاوتر وامنفعاامت  (112, ص2000, غولسان) والسشافدة

 .الدمبية، ويعزز من كدرته اما الترييز وامنزثال الذاتي
السداااتوع ماان  انااب  خااار، تسثاال المياكاااة البدنيااة ةجااار الزاويااة فاااي فعاليااة الجاااري، اذ تاارتثم بذاااكل مثاشاار ب

السهاري وا نجاز التشافدي، وتذسل اشاير مثل التحسال، القاوة، الداراة، السروناة، والرشااكة، والتاي تتطماب 
 . هداً بدنياً وانفعاليًا مش سًا لمويول الا اددا  ادمثل

 أهداف البحث :   1-3
 :يهدا الثحح الا

 .الداةة والسيدان التعرا اما مدتوع الذيا  العايفي لدع اداعي فعاليات الجري في .1
 .التعرا اما مدتوع المياكة البدنية لدع ه م  العداعين .2
 .تحديد العلاكة بين الذيا  العايفي والمياكة البدنية لدع ايشة الثحح .3

 البحث : مجالات 1-4
 .ةشة( من الذيور 23-18اداعي فعاليات الجري في الفدة العسرية )  :المجال البذري  1-4-1
 . 15/12/2025ل ا ة  15/10/2025من   :الزمانيالمجال  1-4-2
 ) ب داد (. أند ة الداةة والسيدان في محاف ة  :المكانيالمجال  1-4-3
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 منهجية البحث وإجراءاته-2
 منهج البحث  2-1

ااتسدت الثاةثة السشها الويفي بأةموب العلاكات امرتثايية، يونه السشها ادندب لتحقي  أهداا الثحح، 
ن يبيعة العلاكاة باين مت يارين )الاذيا  العاايفي والمياكاة البدنياة( مان دون تادخل أو اذ  دعا الا الكذع ا

 .تحك  في الست يرات، بل  كتفي بويع ال اهرة وقياس در ة ارتثايها
امااااا أن السااااشها (109, ص2001و خاااارون , ابياااادات)  و (145, ص2010, الفاااارج) وكااااد أكااااد ياااالّ ماااان

 .ةات التي تثحح ان العلاكة بين الست يرات يسا هي في الواكاالويفي امرتثايي ُ عد ملاعسًا في الدرا
 مجتمع البحث وعينته :  2-2

يتكون مجتسا الثحاح مان  سياا ااداعي فعالياات الجاري ضاسن أند اة الدااةة والسيادان السداجّمة فاي امتحااد 
ن التادريب بذاكل ةاشة(، والاذين  سارةاو  23–18الرياضي العراكي )فرع ب داد(، والذين تتراوح أاساره  بين )

 (.2025مشت   لمسوة  الرياضي )
 .( اداً  موزاين اما فعاليات الجري القرير والستوةم والطويل40وكد بمغ العدد الكمي لمسجتسا نحو )

اااداً  مساان تشطباا  اماايه   (30)تاا  اختيااار ايشااة اسد ااة ماان مجتسااا الثحااح ادياامي، بمااغ ااادد أفرادهااا 
 :الذرول الآتية

 .جلًا رةسيًا في نادٍ من أند ة ب دادأن  كون العدا  مد .1
 –م 1500 –م 800 –م 400 –م 200 –م 100أن  كااااااااون ماااااااان مسارةااااااااي فعاليااااااااات الجااااااااري ) .2

 م( .5000
 .أن  كون متستعًا برحة بدنية  يدة وغير مراب .3
 .أن  كون ممتزماً بالتدريب خلال السوة  الحالي .4
 .أن تكون لد ه الرغثة في السذارية وتعبدة أدوات الاياس .5

 أدوات البحث :   2-3
 مقياس الذكاء العاطفي : 2-3-1

 Bradberry, T., & Greaves, J. (2005))(ااتسدت الثاةثة ماياس الذيا  العايفي السعدّل من كبل 
، ويتكاون  (2014والستر   والسدتخدم في البيدة العرهية من كبال اادد مان الدراةاات الشفداية )اباد الخاال ، 

 :اة اما ادبعاد ادرهعة الآتية( فقرة موز 40الساياس من)
 فقرات 10 :الواي الذاتي 
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 :فقرات 10 ا دارة الذاتية 
 : ) فقرات 10 الواي ام تسااي ) التعايع 
 فقرات 10 :ادارة العلاكات 

 :ن ام ليكرت الخساةي للإ ابة، وفقاً لمتدرج التالي ة الثاةث توكد ااتسد
 أبدًا نادرًا أةيانًا غالثًا داعسًا

 نقطة 1 نقطة 2 نقال 3 نقال 4 نقال 5
 :يدق ومثات الساياس 3-3-1-1

 (  10ت  التحق  من الردق ال اهري لمساياس بعرضه اما مجسوااة مان الخبارا  )  خبارا  فاي اما
 .الشفس الترهوي وام  الشفس الرياضي

 ( وهاو معامال مرتفا0.87كسا ت  ةداب معامل الثثاات باةاتخدام يريقاة ألفاا يرونثااخ، وكاد بماغ ،) ا
 .يدل اما اةتقرار الساياس

 اختبارات اللياقة البدنية 2-3-2
مجسوااة مان امختثاارات السعتسادة لايااس اشايار المياكاة البدنياة، والسداتخدمة فاي دراةاات  ةالثاةث تااتسد

 مذاااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااابهة
    (Fox et al., 1999)وهي ،: 

 وةدة الاياس داعسًا اشرر المياكة
 من بالثوانيالز  امختثار السدتخدم التحسل العام

 بالدشتيستر م 800اختثار الجري  القوة العزمية امنفجارية
 الزمن بالثواني الومب العسودي الدراة
 بالدشتيستر م من الثثات 30ريض  السرونة
 الزمن بالثواني اختثار الجموس وامنحشا  الرشاكة

 
لعاليااة، وكااد تاا  ا اارا  تجرهااة اةااتطلادية تستاااز هااذخ امختثااارات بالثداااية فااي التشفيااذ، والسوموقيااة العمسيااة ا

 .لمتحق  من ملا متها لعيشة الثحح
 : التجربة الاستظلاعية  2-4

( ااااداعين مااان خاااارج العيشاااة 6( اماااا ايشاااة كوامهاااا ) 10/10/2025 أ ريااا  تجرهاااة اةاااتطلادية بتااااري  )
 :ادةاةية، بهدا
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 .التأكد من وضوح تعميسات الساياس وامختثارات .1
 .للازم لتشفيذ يل اختثاراختثار الوك  ا .2
 .ةداب معامل الثثات لساياس الذيا  العايفي .3

 .وكد أههرت التجرهة امةتطلادية ةلامة ا  را ات، ول  تُدجل ملاة ات م مرة اما أدوات الثحح
 : إجراءات تنفيذ البحث  2-5

 .يفيالتشدي  ما ادند ة لتحديد مواايد مشاةثة لتشفيذ امختثارات وماياس الذيا  العا .1
 .ةتوزيا الساياس الشفدي اما العيشة في  مدة  سادية بذشراا الثاةث .2
 .تشفيذ اختثارات المياكة البدنية في ملااب ادند ة السعتسدة وتدجيل الشتاعا بدكة .3
 .الزمن، السكان، الطقس( أمشا  ا را  امختثارات)التأكد من مثات ال روا  .4

 : الهسائل الإحرائية المدتخدمة  2-6
 :(، بالوةاعل الآتية26ا يدار ) SPSS يل البيانات باةتخدام برنامات  تحم
  لويع نتاعا العيشة :الوةم الحدابي وامنحراا السعياري. 
  لمكذع ان العلاكة بين الذيا  العايفي والمياكة البدنية :معامل ارتثال بيرةون. 
 اختثار (t) اشد الحا ة لسقارنة الستوةطات :لعيشتين مرتثطتين. 
 لاياس يدق ومثات الساياس خ (:الثثات )ألفا يرونثا معامل. 

 : عرض النتائج وتحليلها ومناقذتها -3
 البحث عينة لدى العاطفي الذكاء مقياس نتائج تحليل 3-1

 الدااةة في الجري  فعاليات اداعي لدع العايفي الذيا  مدتوع  ان الكذع الا الثحح من الجز  هذا ةعا
 يتزاسن والاذي السعتساد، العاايفي الاذيا  مايااس اماا در ااته  متوةطات لتحمي خلال من وذل  والسيدان،

 :هي رعيدية، أبعاد أرهعة
 الذاتي الواي
 (امنفعالي التحك ) الذاتي التش ي 
 (التعايع) ام تسااي الواي
 العلاكات ادارة
 لمسايااس، الكماي الستوةام الاا اضاافة بعاد، لكال السعيارياة وامنحرافاات الحدابية الستوةطات ةداب ت  وكد

 (:1) الجدول في موضن هو كسا لمعيشة العام العايفي الذيا  مدتوع  لتحديد
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 (1)  دول
 الثحح ايشة أفراد لدع العايفي الذيا  دبعاد السعيارية وامنحرافات الحدابية الستوةطات

الحسابي المتوسط البُعد المعياري الانحراف  التقدير مستوى   

رتفعم 0.41 4.01 الهعي الذاتي  
 مرتفع 0.45 3.89 التنظيم الذاتي

 مرتفع جدًا 0.38 4.08 الهعي الاجتماعي
 مرتفع 0.43 3.95 إدارة العلاقات

 مرتفع 0.42 3.98 المجمهع الكلي للمقياس
 :تحميل الشتاعا

 ةداابي بستوةام ااام، بذاكل العاايفي الذيا  من مرتفا بسدتوع  يتستعون  العيشة أفراد أن الشتاعا من يتزن
 بُعااد ةااجل وكااد. السدااتخدم الخساةااي ليكاارت ماياااس فااي العميااا الفدااة ضااسن  قااا مااا وهااو ،(3.98) بمااغ كماي

 أفاراد كادرة الاا  ذاير مساا ،(4.08) بماغ ادرهعاة، ادبعااد باين متوةام أاما( التعايع" )ام تسااي الواي"
 العسل ةياق في ا جابيًا م شراً  عد ُ  ما وهو فعّالة، بطريقة لها وامةتجابة الآخرين مذاار ادراك اما العيشة

 .والتشافدي الجسااي الرياضي
 العيشاة أن اماا يادل ماا وهاو مرتفعاة، مرتثاة فاي  اا ا" العلاكات ادارة"و" الذاتي الواي" أن الشتاعا بيّش  كسا

  ااا  ةااين فااي. السحيطااة ام تساديااة البيدااة مااا تفاامهااا وإدارة الداخميااة مذاااارها امااا التعاارا امااا كااادرة
 الاتحك  فاي  يادة كادرة اماا يادل ماا السرتفاا، السداتوع  ضسن كذل  وهو ،(3.89) بستوةم" الذاتي التش ي "

 هاذخ وتشداج  .السشافداة ضا م أو الذااكة التساارين مثال السختمفاة، السواكاع أمشا  الدموك وضثم بامنفعامت
 ُ عادّ  الرياضايين لادع لعايفيا الذيا  أن من(  (Goleman,2000  ولسان دانيال اليه أشار ما ما الشتاعا

 الجساااااي، التفااااال امنفعاااالي، الاااتحك  اماااا القااادرة  عااازّز ةياااح اددا ، فاااي الحاةاااسة الشفداااية العوامااال أةاااد
 التاي الداابقة الدراةاات بعاض الياه تويّام  ماا التحميال هاذا نتااعا تدا  كسا. السشافدة أمشا  الز م وتحسّل
 البيداااة مت يااارات ماااا التكيااا  اماااا أكبااار كااادرة ُ  هااارون  السرتفاااا العاااايفي الاااذيا  ذوي  الرياضااايين أن أمبتااا 

 الاذيا  مدتوع  ارتفاع ان القول ويسكن .والذهشي البدني تطوره  اما ا جابًا يشعكس مسا والسيدانية، التدريبية
 بي،ا  جا التوايل امنفعالي، امةتقرار تحقي  من تُسكّشه  يمثة نفدية كاادة ُ ذكّل العداعين لدع العايفي
 اددا  تطاوير فاي مدااادًا ااملًا   ذكّل ما وهو الرياضية، البيدة داخل الست يرة السواكع ما الفعّال والتفاال
 .البدني
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 الجري : عدائي لدى البدنية اللياقة اختبارات نتائج تحليل  3-2
 مان مجسوااة ا ارا  تا  الجاري، فعالياات ااداعي مان الثحاح ايشاة لادع البدنياة المياكاة مدتويات قياس بهدا

 القاااااوة) العساااااودي الوماااااب ،(م30) الداااااراة اختثاااااار ،(م800) التحسااااال اختثاااااار: وهاااااي البدنياااااة، امختثاااااارات
 (: 2) الجدول في موضن هو كسا (اليشوي ) الرشاكة واختثار ،(السرونة) وامنحشا  الجموس ،(امنفجارية

 (2) جدول
 الثحح ايشة لدع البدنية مياكةال مختثارات السعيارية وامنحرافات الحدابية الستوةطات

 مدتهى اللياقة المعيار التقريبي الانحراف المعياري  المتهسط الحدابي عنرر اللياقة

م جري (088التحمل ) جيد -متهسط  3.00 – 2.45 دقيقة 0.18 دقيقة 2.55   

م (38الدرعة )ركض   جيد جدًا 4.20 ≥ ثانية 0.21 ثانية 4.13 

ية (الهثب العمهدي )قهة انفجار   جيد 50 ≤ سم 4.8 سم 51.4 

 جيد 35 – 25 سم 5.1 سم 28.5 الجلهس والانحناء )مرونة (

 جيد جدًا ثانية 18 – 16 ثانية 0.85 ثانية 16.7 الرشاقة )اختبار إلينهي (

 :تحميل الشتاعا
 ماا وهاو  ادًا، يادوالج الجياد باين تتراوح بدنية لياكة مدتويات  ستمكون  الثحح ايشة أفراد أن الا الشتاعا تذير

 الجاري  فعالياات فاي الرياضاي التخرا  يبيعاة ماا ياتلا م ومتخرا  ماش   بادني اااداد مداتوع   عكاس
 ماا  ياد، مداتوع  ُ قاارب م شار وهاو دقيقاة، 2.55 الحداابي الستوةام بماغ(:  اري  م800) التحسال .اختثاار

. والطويال الستوةام الجاري  فعالياات فاي ضارورية وهاي مشاةاثة، هاواعي تحسال لقادرة العيشاة اماتلاك اما يدل
 اخااتلاا الااا  عااود كااد مااا ادفااراد، بااين التثاااين بعااض و ااود الااا  ذااير( 0.18) السعياااري  امنحااراا أن ام

 كاادرخ متوةااطاً  العيشااة ةااجم (: م30 ريااض) الدااراة يويمااة(.واختثار – متوةااطة – كراايرة) التخررااات
 ُ عاد الاذي الداراة، اشرار فاي االياة نياةبد  اهزياة اماا ويادل ،" ادًا  ياد" نطاق ضسن وهو مانية، 4.13
 51.4 مقادارخ متوةاطًا العيشاة ةقق (: العسودي الومب) امنفجارية القرير. واختثار القوة الجري  في أةاةيًا

 وهااي الداافمية، اديااراا فااي  ياادة ازاامية ياكااة تااوفر الااا ويذااير ،" يااد" مدااتوع  ضااسن م شاار وهااو ةاا ،
 وهاو ةا ، 28.5 الستوةام بماغ(: وامنحشاا  الجماوس) ار السروناةواختثا   .والتداارع امنطالاق فاي ضارورية

 الحريياة، الكفاا ة وتحداين ا ياابات تقميل في السداادة العشاير من السرونة وتُعد".  يد" السدتوع  ضسن
 متوةطًا الشتاعا أههرت(: اليشوي  اختثار) الرشاكة اما اختثار.الجري  اداعي تدريب في تُهسل ما غالثًا ولكشها
 الااديشاميكي اددا  يبيعااة مااا يتساشااا وهااذا".  اادًا  يااد" السدااتوع  ضااسن العيشااة  زااا مااا مانيااة، 16.7 كاادرخ

 .امتجاخ في السفا ئ الت يير أو السشاورات اشد العدا   حتا ه الذي وامنعطافي
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 البدنية : واللياقة العاطفي الذكاء بين العلاقة تحليل  3-3
 البدنية المياكة ومكونات العايفي الذيا  بين ارتثايية الاكة و ود ةول الرعيدة الثحح فرضية اختثار هدا
(. Pearson correlation coefficient) بيرةاون  ارتثال معامل اةتخدام ت  الجري، فعاليات اداعي لدع

 (:3) الجدول في موضن هو كسا الشتاعا  ا ت
 (3) جدول

 البدنية المياكة اختثارات ونتاعا ميالك العايفي الذيا  بين( بيرةون ) امرتثال معاملات
 الدلالة الإحرائية p  مدتهى الدلالة rمعامل الارتباط  العنرر

 دالة 0.001 0.64 التحمل× الذكاء العاطفي 

 دالة )عكدية( 0.005 0.52- الدرعة× الذكاء العاطفي 

 دالة 0.009 0.49 القهة الانفجارية× الذكاء العاطفي 

 دالة 0.030 0.38 مرونةال× الذكاء العاطفي 

 دالة )عكدية( 0.016 0.44- الرشاقة× الذكاء العاطفي 

 :تحميل الشتاعا
 و اود الاا الشتيجاة هاذخ تذاير (r = 0.64, p = 0.001) التحسال×  العاايفي ت هار الشتااعا ان الاذيا 

 العااداعين أن  عشااي امساا الهااواعي، والتحساال العااايفي الااذيا  بااين اةراااعيًا ودالااة كويااة مو ثااة ارتثاييااة الاكااة
 ويسكاان. أيااول زمشيااة لفتاارات الباادني الجهااد تحسّاال امااا أفزاال كاادرة  ستمكااون  السرتفااا العااايفي الااذيا  ذوي 

 ذواته ، وتحفيز انفعامته ، ضثم اما العالي العايفي الذيا  ذوي  ادفراد كدرة ضو  في العلاكة هذخ تفدير
×  العاااايفي والاااذيا (.Goleman, 2000) لبااادنيا وا رهااااق الزااا م تحااا  ةتاااا اددا  فاااي وامةاااتسرار

 تُقااس الداراة اختثاارات باأن ذلا  ويُفدّار ودالاة، ةاالثة هشاا العلاكاة (r = -0.52, p = 0.005) الداراة
 العاايفي الاذيا  ارتفااع أن تعشي الدالثة العلاكة فذن واميه،(. الكفا ة زادت الزمن انخفض كمسا أي) بالزمن
 فااي  دااه  العااايفي الااذيا  أن اذ مشطايااة، نتيجااة وهااذخ. الدااراة بتحداان أي  ،اددا زماان بانخفاااض ماارتثم
 اماااا الاااذيا  .الداااريا الحرياااي اددا  أمشاااا  وامنفعاااالي الاااذهشي التذااات  وتقميااال المح ياااة، الفعااال ردود تش اااي 

 قاوةال متوةام مو ثًاا ارتثايًاا العلاكاة هاذخ تُ هار (r = 0.49, p = 0.009) امنفجارياة القاوة×  العاايفي
  سكان. امنفجارياة العزامية القاوة ومداتوع  العاايفي الاذيا  باين الاكاة و اود الاا  ذاير مسا اةراعيًا، ودامً 
 العزامي التاوتر ضاثم اماا أكبار كدرة  ستمكون  العالي العايفي الذيا  ذوي  ادفراد بكون  الشتيجة هذخ تفدير

 الوماااااب كاختثاااااار كويًاااااا لح يًاااااا أدا ً  مااااابتتط اختثاااااارات فاااااي ةاةاااااسًا ُ عاااااد ماااااا وهاااااو اددا ، كبااااال وامنفعاااااالي
 أكال كانا  وإن ودالاة، مو ثة هشا العلاكة (r = 0.38, p = 0.030) السرونة×  العايفي الذيا و .العسودي

 خاالال ماان السرونااة، امااا العااايفي لمااذيا  مثاشاار غياار تااأمير و ااود  عكااس وهااذا. الدااابقة العلاكااات ماان كااوة
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 بعاادم الذااعور تحسّاال امااا والقاادرة ا يالااة، تسااارين أدا  فااي منزااثالوا لمتاادريب، الشفدااي امةااتعداد تعزيااز
 ةاالثة العلاكاة (r = -0.44, p = 0.016) الرشااكة×  العاايفي والاذيا .التساارين لتما  السرااةب الراةاة
 الا تذير الدالثة العلاكة فذن بالزمن، أ زًا تقاس الرشاكة أن وهسا. الدراة ما العلاكة تفدير وتذثه ودالة،
 فاي العاايفي الاذيا  دور الاا الشتيجاة هاذخ وتذاير. السرتفاا العاايفي الاذيا  ذوي  ادفاراد لادع الرشاكة تحدّن
 فاي ادةاةاية الخرااع  من وهسا امتجاهات، في السفا دة الت يّرات ما والتفاال الحريي التشدي  تحدين

 .الرشاكة اختثارات
   :النتائج  مناقذة 3-4

 ومدااتوع  العااايفي الااذيا  بااين اةراااعيًا ودالااة مو ثااة ارتثاييااة الاكااة و ااود الحااالي الثحااح نتاااعا أههاارت
 ادةاةااايين الفرضاااين تاادا  نتيجاااة وهاااي والسياادان، الدااااةة فاااي الجااري  فعالياااات ااااداعي لاادع البدنياااة المياكااة
 فااي أفزاال أدا ً  أةاارزوا العااايفي الااذيا  فااي أامااا در ااات امااا الحاياامين العااداعين أن تبااين فقااد. لمثحااح
 أن ت ياااد الشتااااعا هاااذخ. والداااراة امنفجارياااة، القاااوة التحسااال، اشايااار فاااي ةااايسا م البدنياااة، المياكاااة اراتاختثااا

 .الرياضي البدني اددا  تعزيز في بفاامية  ده  مريثة، وا تسادية نفدية كدرة بويفه العايفي، الذيا 
 امنفعااامت تش ااي  فااي ايفيالعاا الااذيا  يمعثااه الااذي ادةاةااي الاادور خاالال ماان العلاكااة هااذخ تفدااير ويسكاان
 داخميًاا وتحفيازًا بانفعامتاه،  يادًا وتحكسًاا بسذااارخ، ذاتيًاا وديًا  ستم  الذي فالعدا . الرياضي الدموك وتو يه
 الاا يا دي مساا والسشافداة، الزا ول موا هة اما أفزل وكدرة بالتدريب، أكبر التزامًا   هر ما غالثًا االيًا،
 – التدريبيااة البيدااة داخاال الجياادة ام تساديااة العلاكااات ادارة أن كسااا. لد ااه لبدنيااةا المياكااة م شاارات فااي تطااور

 .الجددي اددا  يدا  يحي نفدي مشاخ خم  في تده  – والزملا  السدرهين ما ا  جابي كالتفاال
 أن بيّشاا  التااي( 2009) و خاارين Lane دراةااة مثاال ةااابقة دراةااات اليااه توياام  مااا مااا تتفاا  الشتاااعا هااذخ

 ويزياد والتاوتر، القما  مثال الرياضاي، بااددا  السرتثطاة الدامبية امنفعاامت تخءي  في  ده  العايفي ذيا ال
( Goleman,2000 )الياه ذهاب ماا الثحاح هاذا نتااعا تعازز كساا. والسثاابرة التريياز اما الرياضي كدرة من
 االياااة البيداااات فاااي خاياااة الشجااااح، تحقيااا  فاااي العقماااي الاااذيا  اااان أهسياااة  قااال م العاااايفي الاااذيا  أن مااان

 .الرياضية السشافدات مثل الز م
 والخار ية الداخمية لمسثيرات اللااب اةتجابة كيءية في ةاةسًا ااملاً  ُ عد العايفي الذيا  أن الثاةثة وتعتقد
 اددا  مداااتويات لبماااو  تكفااي م – كوتهاااا بم ااا  مهسااا – وةااادها البدنياااة فالعواماال. والسشافداااة التااادريب أمشااا 
 وتحقيا  والتعاب، اددا  ضا ول موا هاة مان الرياضاي تُسكان فعالاة ونفدية اقمية بقدرات تُداَ  ل  ما اليالع

 لاه  كاون  كاد العاايفي الاذيا  أن الاا الثحاح نتااعا تُذاير مانية، ناةية من .ادمثل والجددي الشفدي التكي 
 الااا الاذاتي التحفياز امااا القادرة يتا د أن  سكان فسااثلاً  البدنياة، المياكاة تحداين فااي مثاشار وغيار مثاشار دور



 
 

 

Wasit Journal of Sports Sciences  2025  مجلة واسط للعلوم الرياضية

       

434 

 التش ااي  مهااارات تدااه  كااد كسااا الباادني، السدااتوع  تحدّاان فااي يااشعكس مااا التاادريبي، بالبرناااما الجاااد املتاازام
 .اددا  أمشا  والتوتر القم  ان الشاتا البدني الهدر تقميل في امنفعالي

 الرياضااي الااشفس اماا  فااي ةااديثًا تو هًااا  سثاال البدنيااة والمياكااة العااايفي الااذيا  بااين الاارهم أن الثاةثااة وت يااد
 تطااوير  انااب الااا العااايفي الااذيا  لتشسيااة وةاادات تتزااسن تدريبيااة بااراما ترااسي  خاالال ماان تعزياازخ يشث ااي

 توهياااا  الرياضااااي، الااااشفس اماااا  أخراااااعيي مااااا بالتعاااااون  الساااادرهون، يتااااولا أن ويقتاااارح. البدنيااااة العشاياااار
 والاذهشي، البادني التطاور تحقيا  اماا القاادرين اللاابين اكتذاا في مداندة كأداة  العايفي الذيا  اختثارات

 مثال البادني، اددا  فاي تاأميرًا ادكثار العاايفي الذيا  أبعاد لتعزيز نفدي تدخل اةتراتيجيات بشا  ان فزلاً 
 .امنفعامت وضثم الذاتي التحفيز
 والجانااب( العااايفي الااذيا ) الشفدااي ناابالجا بااين ومتكاااملاً  واضااحًا تفاااالاً  الثحااح هااذا نتاااعا تعكااس ختامًااا،
 الرياضاي، لمتادريب التقميد اة السفاالي  فاي الش ار اااادة يو اب مساا الجري، فعالية في( البدنية المياكة) البدني
 . الستكامل الرياضي اددا  الا ويومً  والبدنية، العقمية القدرات بين التكامل اما والتأكيد

 :التهصياتو  الاستنتاجات -4
 : الاستنتاجات  4-1

( ادّاً  متخررين في فعاليات الجاري فاي 30من خلال نتاعا الدراةة التي أُ ري  اما ايشة مكونة من )
 :الا امةتشتا ات الآتية ةالثاةث  الداةة والسيدان، تويم

أههاارت العيشااة مدااتويات مرتفعااة ماان الااذيا  العااايفي، خرويًااا فااي بُعااد الااواي ام تسااااي، مسااا  .1
 .االية اما التعايع والتوايل الفعّال داخل الدياق الرياضي يدل اما كدرة

 ا ت نتاعا اختثارات المياكة البدنية لتذير الا أن أفراد العيشة يتستعون بسداتوع  ياد الاا  ياد  ادًا  .2
 .في مع   اشاير المياكة، ما تفوق ممحون في الدراة والرشاكة والتحسل

ا بااين الااذيا  العااايفي والتحساال الباادني، مسااا ي يااد أن وُ اادت الاكااة ارتثاييااة مو ثااة ودالااة اةراااعيً  .3
الرياضاايين ذوي الااذيا  العااايفي السرتفااا لااديه  كاادرة أكباار امااا امةااتسرار فااي اددا  تحاا  الزاا م 

 .البدني
كان  العلاكة ةالثة ودالة بين الذيا  العايفي والدراة والرشاكة، وهي الاكة مشطاية دن انخفاض  .4

ن اددا  البدني، ما  عكس تأمير الذيا  العايفي بذكل غير مثاشر اما زمن اددا  يدل اما تحدّ 
 .امةتجابة الحريية الدريعة واتخاذ القرار المح ي

ههارت الاكاات ارتثاال مو ثااة باين الاذيا  العااايفي ويال مان القاوة امنفجاريااة والسروناة، مساا  ذااير  .5
حقي  امةتقرار الشفدي أمشا  اددا  العزمي وت-الا دور الذيا  العايفي في تشدي  اددا  العربي

 .البدني
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بذكل اام، ت يد الشتاعا أن الذيا  العايفي ُ ده  في تعزيز  ودة اددا  البادني مان خالال تحداين  .6
 .الترييز، ضثم امنفعامت، التحك  بالز ول الشفدية، والتحفيز الذاتي

ل ادبعااد الشفداية والبدنياة فاي اددا  تُده  هذخ الشتاعا في تعزيز الش رياات الحديثاة التاي ت ياد تكاما .7
 ."الرياضي، وتشفي الفرل التقميدي بين "الجاهزية الشفدية" و"امةتعداد البدني

أن هذخ الدراةة تده  في تطوير السفالي  التدريبية الحديثة، وتفتن السجاال  ةرع الثاةثتوهشا  اما ما ةب ، 
ت البدنية والسهارات الشفدية، بسا فاي ذلا  الاذيا  العاايفي، أمام بشا  نسوذج تدريبي تكاممي  جسا بين القدرا

 .بويفه أداة لتعزيز اددا  الرياضي وتحقي  امةتسرارية والثثات في السشافدات
ترع الثاةثة أن الذيا  العايفي  سثل ااملًا ةيويًا وم مرًا في اددا  الرياضي، م  قل أهسية ان المياكة و 

فالرياضي الذي  ستم  القدرة اما التعرا اما مذاارخ وتش يسها والتحك  بها  البدنية والسهارة الحريية.
 كون أكثر اةتجابة لمز ول التدريبية والتشافدية، ويُ هر مرونة ذهشية ت همه للاةتسرار في السشافدات 

 وتحقي  ا نجاز.
محّااة فااي هاال مااا  ذااهدخ كسااا تعتقااد الثاةثااة أن دمااا الااذيا  العااايفي ضااسن البااراما التدريبيااة ُ عااد ضاارورة م

العال  من تطورات في مجال ام  الشفس الرياضي. فا اداد الشفداي م  جاب أن يُش ار الياه اماا أناه مكسال 
 اختياري، بل يشث ي أن  كون  زً ا أةاةيًا من الخطة التدريبية الذاممة.

 : التهصيات  4-2
 :ا يميبس ةويي الثاةثتفي ضو  امةتشتا ات التي تويّل اليها الثحح، 

العسل اما ادماج تدريثات الذيا  العايفي ضسن السشاها التدريبية السطثقة في ادند ة والس ةدات  .1
 .الرياضية، لسا لها من أمر في تحدين اددا  وضثم امنفعامت

ضاارورة اقااد دورات تدريبيااة متخررااة لمساادرهين لتعااريفه  بسفااالي  الااذيا  العااايفي وتطبيقاتااه فااي  .2
 .وتسكيشه  من اةتخدامه يأداة لدا  اددا  الفردي والجساايالسجال الرياضي، 

ا را  اختثارات دورية لايااس مداتوع الاذيا  العاايفي لادع الرياضايين، الاا  اناب اختثاارات المياكاة  .3
 .البدنية، بهدا تطوير خطم تدريبية شاممة تعالا الجوانب الشفدية والبدنية

اما اااداد نفداي لمرياضايين، خاياة فاي فتارات الزا م امةتفادة من نتاعا هذخ الدراةة في بشا  بار  .4
 .مثل التحزير لمثطومت أو العودة بعد ا يابات

امااا  الاااشفس الرياضاااي لتقاااد    اخترايااايتذاااجيا امتحاااادات الرياضاااية وادند اااة اماااا التعااااون ماااا  .5
 .الدا  الشفدي السدتسر لمرياضيين

مااااان خااااالال الشااااادوات، الاااااورش،  العسااااال اماااااا نذااااار مقافاااااة الاااااذيا  العاااااايفي فاااااي الوةااااام الرياضاااااي .6
 .والسطبواات التواوية، خرويًا في ادلعاب الفرد ة التي تعتسد اما التحفيز الذاتي
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 الملاحق

 :مقدمة ان الساياس

 عتسد ماياس برادبري وغريفز لمذيا  العايفي اما أرهعة أبعاد رعيدية تسثل السهارات ادةاةية لمذيا  
 :العايفي، وهي

 (Self-Awareness) الواي الذاتي .1
 (Self-Management) ا دارة الذاتية .2
 (Social Awareness) الواي ام تسااي .3
 (Relationship Management) ادارة العلاكات .4

 :فقرات لكل بُعد(، ويت  ا  ابة اميه باةتخدام ماياس ليكرت الخساةي 10فقرة ) 40يتكون الساياس من 

  = ًدر ات 5داعسا 
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  = ًدر ات 4غالثا 
  = ًدر ات 3أةيانا 
  = ًدر ة 2نادرا 
  = ًدر ة 1أبدا 

 :محتوع الساياس

 (Self-Awareness) الذاتي هعيال: الأول البُعد

 ابداً  نادراً  أةياناً  غالثا داعساً  العثارة ت
      .أةتطيا تحديد مذااري بدكة في السواكع السختمفة 1
      .أدرك يي  ت مر مذااري اما ةمويي 2
أمةه الت يرات امنفعالية التي تحدث لي أمشا   3

 .التدريب أو السشافدة
     

      .اع السذاار التي أمر بهاأُميز بين أنو  4
      .أارا ما الذي يثير غزبي أو توتري  5
      .أةتطيا التشب  بتررفاتي اشد امنفعال 6
      .أمةه أمر ةالتي الشفدية اما كراراتي 7
      .أكون يريحاً ما نفدي في تقيي  انفعامتي 8
      .أابر ان مذااري بطريقة مشاةثة 9

      .مد ولية ةمويي الشاتا ان مذااري  أتحسل 10

 (Self-Management) البُعد الثاني: الإدارة الذاتية

 ابداً  نادراً  أةياناً  غالثا داعساً  العثارة ت
أةتطيا التحك  في انفعامتي اشدما أكون غاضثًا أو  11

 .متوترًا
     

      .أتحك  في ردود أفعالي مهسا يان  ال روا 12
      .اما هدوعي اشد موا هة ض ول السشافدة أُةافه 13
      .أتسال  نفدي ةتا اشد ال زب أو ا ةثال 14
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      .أتررا بحكسة اشدما أتعرض لسواكع مزاجة 15
      .م أةسن منفعامتي بالتأمير الدمبي اما أداعي 16
      .أُةافه اما الترييز ةتا في السواكع الرعثة 17
 ولية اشد ةدوث خطأ نتيجة تررفاتي أتحسل السد 18

 .امنفعالية
     

      .أغُيّر مذااري الدمبية الا ا جابية بدراة 19
      .أتحسل مد ولية ةمويي الشاتا ان مذااري  20

 (Social Awareness) البُعد الثالث: الهعي الاجتماعي

 ابداً  نادراً  أةياناً  غالثا داعساً  العثارة ت
      .أفه  مذاار الآخرين بدهولةأةتطيا أن  21
      .أُمةه الامات التوتر أو القم  اما زملاعي 22
      .أتعايع ما من  عانون من مواكع يعثة 23
      .أُرااي مذاار الآخرين كبل أن أتكم  أو أتررا 24
      .أفه  ل ة الجدد وتعبيرات الو ه في السحيطين بي 25
      .لسزا ية في الفري أُمةه الت يرات ا 26
      .أُكدّر مذاار الآخرين ةتا وإن اختمف  اشي 27
      .أةتسا للآخرين بانتثاخ وفه  28
      .أضا نفدي مكان الآخرين دفهسه  بذكل أفزل 29
      .أكون ةريرًا اما امندجام ما من ةولي 30

 (Relationship Management) البُعد الرابع: إدارة العلاقات

 ابداً  نادراً  أةياناً  غالثا داعساً  العثارة ت
      .أُةافه اما الاكات ا جابية ما زملاعي والسدرهين 31
      .أاُبّر ان رأيي بطريقة م تجرح الآخرين 32
      .أُةفّز زملاعي وأداسه  اشد الحا ة 33
     أُةااد في ةل السذكلات التي تحدث بين أفراد  34
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 .الفري 
      .أُشجّا التعاون بين أازا  الفري  35
      .أُةيطر اما انفعامتي أمشا  الحوار ما الآخرين 36
      .أاُبّر ان اختلافي ما الآخرين بطريقة محترمة 37
      .أُةافه اما امندجام ةتا في ال روا التشافدية 38
      .أتحسل الشقد البشا  بردر رةب 39
      .التوايل الفعّال في الاكاتي اليومية أةرص اما 40

 

 

 

 


