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فاعلية برنامج نفسي باستخدام بعض فنيات علم النفس الإيجابي في تحسين مستوى 
 الأداء المهاري للجهاز حصان المقابض

 
 م . د رياض عكاب مرعي حموكة

 
 الملخص

 إن الدراسة الحالية تهدف إلى:      
برنامج نفسي باستخدام بعض فنيات علم النفس الإيجابي لتحسين مستوى الأداء المهاري للجهاز حصان المقابض في بناء  .1

 درس الجمناستك.
 الكشف عن أثر البرنامج النفسي المقترح على تحسين مستوى الأداء على جهاز حصان المقابض. .2

 -ولتحقيق الهدف الثاني للدراسة وضعت الفرضية الآتية: 

البرنامج النفسي المقترح باستخدام بعضض فنيضات علضم الضنفس الإيجضابي في تحسضين مسضتوى الأداء علضى جهضاز حصضان           يؤثر  .1
 .المقابض

اعتمد الباحث التصميم التجريبي ذي المجموعتين التجريبية والضابطة، وقد اشتملت عينة البحث على طضبب السضنة الدراسضية    
( طضبب للمجموعضة التجريبيضة والعضدد نفسض       6( طالبضا  بواقض)    12إذ تألفت عينضة البحضث مضن      الثالثة في معهد التربية الرياضية اربيل.

 للمجموعة الضابطة.
( جلسضات، بواقض) جلسضة واحضد  كضل      8قام الباحث ببناء برنامج نفسي باستخدام بعض فنيضات علضم الضنفس الإيجضابي مكونضا  مضن        

. وقضد   تطبيضق   25/1/2116لغايضة   3/12/2113بيضق البرنضامج مضن تضاري      ( دقيقضة، وقضد اسضتمر تط   53اسبوع ، مضد  كضل جلسضة فيض       
هضاز حصضان   تجربة البحث الرئيسة في قاعة الجمناستك في معهد التربيضة الرياضضية اربيضل، وفيمضا يتعلضق بقيضاس المسضتوى المهضاري لج        

منضضى وإعادتهضضا، إد ضضا  الرجضضل اليسضضرى والضضأ أشضضتملت علضضى  المرجحضضة الجانبيضضة مضضن ايرتكضضاز ايمضضامي، إد ضضا  الرجضضل الي  المقضضابض
 فقد جرى عن طريق محكمين من ايتحاد الدولي والعراقي للجمناستك. وإعادتها والهبوط(.

وبعد اينتهاء من تطبيقات اي تبارات البعدية في الأداء المهاري للجهاز حصان المقابض   تفريض  البيانضات مضن أجضل إ ضضاعها       
( وذلضضك باسضتخدام اي تبضار التضائي لعينضضتين    SPSS-Vertian 11.5الباحضث  الحقيبضضة الإحصضائية    للتحليضل الإحصضائي، إذ اعتمضد    

 مستقلتين، ولعينة واحد  وأسفرت النتائج عن ما يأتي:
استخدام البرنامج النفسي باستخدام بعض فنيات علم النفس الإيجابي أثر تأثيرا  إيجابيا  في تحسين تعلضم المهضارات الأساسضية     .1
 جهاز حصان المقابض في رياضة الجمناستك.على 

 أفضراد  بضين  المقضابض  حصضان  علضى جهضاز   الأساسضية  المهضارات  في المهضاري  الأداء مسضتوى  في إحصضائية  ديلضة  ذات فضرو   توجد .2

 .النفسي الإيجابي برنامج استخدمت الأ التجريبية المجموعة ولصالح البعدي القياس في التجريبية والضابطة المجموعتين
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اء على نتائج الدراسة الحالية فقضد قضدم الباحضث عموعضة مضن التووضيات والمقترحضات، ومضن أصمهضا: تووضيات  بتقامضة دورات            وبن
تدريبية للهيئات التدريبية والتعليمية، لكي تسهم في توضيح دور علم النفس الإيجضابي في تنميضة وتطضوير الأداء المهضاري ، اسضتخدام      

 يم مهارات الجمناستك اي رى.برنامج النفسي الإيجابي في تعل
 

Summary 

    The present study aims at: 

1. Building a  psychological program by using some positive psychology techniques in 

improving the skill level of horse hardware handles in a gymnastic lesson.                                          
                                                         

2. Detecting of the impact of the proposed psychological program on improving the performance 

level on horse knobs. 

    To achieve the second objective of the study, the following hypothesis was developed: 

1.  The Proposed psychological program  effects by using some positive psychology techniques 

in improving the skill level of horse hardware handles. 

The researcher adopted the experimental design with the experimental and control groups. The 

data are collected from   third year students at the Institute of Physical Education in Erbil. The 

sample consisted of (12) students, (6) students of the experimental group and the same number of 

the control group. 

The researcher built a psychological program using some positive psychology techniques 

consisting of (8) sessions, one session per week, the duration of each session (35) minutes, and the 

program continued from 5/12/2015 until 23/1/2016 . The main research experience was applied in 

the gymnasium hall at the Institute of Physical Education in Erbil and in relation to the 

measurement of the skill level of the horse knobs which included (side projection of the front, entry 

and return of the right man, introduction of the left man and return and landing). It was conducted 

by referees from the International Federation and the Iraqi General Assembly. 

 

 After the completion of applications of remote tests in the performance of the skills of the horse 

handles, the data were dumped in order to be subjected to statistical analysis, where the researcher 

adopted the statistical bag (SPSS-Vertian 11.5) using the test of two independent samples, and one 

sample and the results resulted in the following: 

1. Using a psychological program using some positive psychology techniques has positively 

influenced the learning of basic skills on a horse's knob in gymnastics. 

2. There are statistically significant differences in the level of skill performance in the basic 

skills on horsepower between the experimental and control groups in the telemetry and for the 

experimental group that used the positive psychological program. 

Based on the results of the present study, the researcher presented a set of recommendations and 

suggestions. The most important of these are recommendations for training courses for training and 

educational bodies to help clarify the role of positive psychology in the development of skillful 

performance. 
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 التعريف بالبحث -1
 المقدمة وأصمية البحث 1-1

أحدى الألعاب الأ تتميز بأدائها الصعب الذي يعتمد على جهد الطالضب الفضردي علضى    إن لعبة الجمناستك تعد 
نحو  اص، وذلك لما تتطلب  صذه اللعبة مضن مسضتوى عضا   في فتلضف القضدرات، فضضب  عضن الإراد  العاليضة كضون إن          

) أقسضضضام الحركضضضة  حركاتهضضضا ومهاراتهضضضا تعتمضضضد إلى حضضضد كضضضبير علضضضى الدقضضضة واينسضضضيابية والتوافضضضق في الأداء لجميضضض      
 (.2، 2112 السفاح،

لضذلك سضضعى المختصضضون بالبحضضث عضضن عضضايت أ ضضرى تضضضيف لهضضم زنجضضا لأمضضام  قضضق لهضضم ا ضضازات أفضضضل مضضن   
سواصم. فسضلطوا الأضضواء علضى كضل الزوايضا اباوضة بالإعضداد، وكانضت وضفحة الإعضداد النفسضي صضي الضأ ح يضت               

"إن متطلبضضات الفضضوز في مسضضابقات الجمناسضضتك، تتمثضضل بتجضضاوز   باصتمضضامهم كضضي يزيضضدوا مضضن الفضضوار  بضضين البعضضبين، 
الصضضعوبات الضضأ تضضؤثر وتضضؤدي إلى انفضضاض المعنويضضات، لضضذلك يبضضد مضضن اعضضداد نفسضضي جيضضد وإعضضداد إرادي قضضوي"     

 (. 1، 2116 النعيمي،
ا في عضا   وم) التطور في المجا  الرياضي تطور ايصتمضام بعلضم الضنفس اييجضابي وتطبيقاتض  الميدانيضة ويسضيم       

، ذلك لأن  تخصص علمي ل  صوية مميز  بين التطبيقات الأ ضرى يكضون فيهضا للمضدرس أو المرشضد      ةالبرامج النفسي
النفسي على الطبب دور واضح في التعامل اييجابي معهم بطريقة تضمن ايستقرار النفسي لديهم والسيطر  على 

انسضجاما  مض)   ولأداء والأ يكون صدفها تحقيق مستوى عالي. انفعايتهم، إلى جانب المشاعر اييجابية المصاحبة 
( مؤسضس علضم الضنفس الإيجضابي ومفادصضا أن الجوانضب الإيجابيضة بالشخصضية         2113ايفكار الأ طرحها سضليجمان  

السوية تعد مصدرا  للسعاد  الحقيقية، فهذه الجوانضب تسضاعد الفضرد السضوي علضى التفاعضل الإيجضابي مض) الآ ضرين،          
من أن  دد لنفس  صدفا ، فضب  عن أنها تعين  علضى مواجهضة الصضعاب، ذلضك لأنهضا تعضد وسضيلة الإنسضان في          وتمكن 

 (.2113،2والمقاومة  سليجمان، جم) قوت  والصمود
إن الدراسة الحالية تستمد أصميتها من كونها تعتمد على علم النفس الإيجابي، وصو اتجاه حديث في علم النفس 

مكامن القو  ودراسة الفضائل دا ل النفس البشرية. لذلك يرى العديد من البضاحثين إن الوقضت   يستند على تنمية 
قد حان لويد  فرع علمي جديد لعلضم الضنفس وامكانيضة تطبيقض  في المجضا  الرياضضي وذلضك بعضد التأكضد مضن معرفضة            

 والمضضضضضدربين النتضضضضضائج الإيجابيضضضضضة الضضضضضأ تووضضضضضل اليهضضضضضا صضضضضضذا العلضضضضضم الجديضضضضضد وامكانيضضضضضة تدريسضضضضض  لبعضضضضضبين 

(Linley&Joseph,2004,713). 
 وبناءأ  على ما تقدم فأن أصمية البحث الحالي تتجلى في ما يأتي:
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وض) برنامج نفسي على وفق مبادئ ومفاصيم علم النفس الإيجابي، للووضو  بالطالضب إلى مسضتوى الأداء     .1
وتعلضم المهضارات واتقانهضا بوقضت أقصضر      المثالي عند يعبي الجمناسضتك، فضضب  عضن امكانيضة تنفيضذ عملضيأ تعلضيم        

 وبطرائق جديد  تعتمد على فنيات علم النفس الإيجابي.

إن ايرتقاء بمستوى الأداء الفني على جهاز حصان المقابض في لعبة الجمناستك وتحقيق التقدم والنجاح  .2
 تفاؤ .في أداء النشاط الحركي، ل  عبقة وطيد  بالحالة النفسية الإيجابية مثل المتعة وال

 قلة الدراسات والبحوث الأ تعاملت م) فنيات علم النفس الإيجابي في ميدان لعبة الجمناستك. .5

 مشكلة البحث : 1-2
وإن المعوقضضات الضضأ تواجضض  كليضضات ومعاصضضد التربيضضة الرياضضضية في درس الجمناسضضتك كضضثير  وذلضضك لصضضعوبة تعلضضم  

المشضكبت النفسضية والبدنيضة وسضواصا. وشضعور الباحضث  اجضة        وأداء مهارات صذا النوع مضن الرياضضة، فضضب  عضن     
الطلبة إلى البرامج الأ تبحث عن القوى أو الجوانب الإيجابية الكامنة لديهم بديب  عضن البحضث في الجوانضب السضلبية     

درس  أو المضطربة في شخصية يعب الجمناستك والأ تعد قليلة في التطبيق العملي لدروس التربية الرياضية في
 الجمناستك.

 إن مشكلة البحث الأ تتصدى لها الدراسة الحالية تتخلص بالتساؤيت الآتية:
 ؟  على جهاز حصان المقابضصل ينجح البرنامج النفسي المقترح في تطوير مستوى الطبب 

 :  اصداف البحث 1-5
 يهدف البحث إلى ما يأتي:

الإيجابي لتحسين مستوى الأداء على جهاز حصان بناء برنامج نفسي باستخدام بعض فنيات علم النفس  .1
 المقابض.

 الكشف عن أثر البرنامج النفسي المقترح على تحسين الأداء على جهاز حصان المقابض. .2

  : فروض البحث 1-4
يؤثر البرنامج النفسي المقضترح باسضتخدام بعضض فنيضات علضم الضنفس الإيجضابي في تحسضين الأداء علضى جهضاز            -1

 حصان المقابض.

 : عايت البحث 1-3
 .2116-2113السنة الدراسية الثالثة من طبب معهد التربية الرياضية اربيل للعام المجا  البشري:  1-3-1
 .25/1/2116لغاية يوم الثبثاء الموافق   28/11/2113الأثنينمن  المجا  ألزماني: 1-3-2
 قاعة الجمناستك في معهد التربية الرياضية أربيل. المجا  المكاني: 1-3-5
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 :الن ري ايطار - 2
 :الإيجابي  النفس التعريف بعلم 2-1

ركز الباحثون في عا  عالم النفس الإيجابي على دراسة وتحليل مكضامن القضو  والسضمات والفضضائل الإنسضانية      
وتعزيضضز السضضعاد  الشخصضضية لفينسضضان في ممارسضضات    الإيجابيضضة مثضضل التفضضاؤ ، الرضضضا وايمتنضضان، والإبضضداع لتع ضضيم   

وأنشضطت  وشضضؤون حياتضض  اليوميضضة، بهضضدف تحسضين الصضضحة وإنتاجيضضة الأفضضراد، كمضضا يهضتم علمضضاء نفضضس علضضم الضضنفس    
الإيجابي بدراسة وتحليل فعالية وي  التد ل الإيجابي الأ تستهدف تحسين وزياد  الرضا عن الحيا ، وتحسضين  

  .(Seligmam,2006,76  تعزيز أدائ  في فتلف سياقات ومواقف الحيا نوعية حيات ، وتع يم و
إن علم النفس الإيجابي يركز على ما يسمى  بناء التمكين الشخصي( و حسن الحا  الذاتي( في الحيا ، ويعني 

يات  بناء التمكين الشخصي( البحث في وسائل بناء ايقتدار عند الكبار والشباب والصغار وعلضى فتلضف المسضتو   
الذصنية والمعرفية والسلوكية والمهنيضة وايجتماعيضة، ويضرتبح  حسضن الحضا  الضذاتي( بتعزيضز الصضحة النفسضية في          
أبعادصا العاطفية والوجودية وووي  إلى بنضاء الحيضا  الطيبضة مضن  ضب  الرضضا والتفضاؤ  والأمضل والدافعيضة الذاتيضة           

كمضا   .(51، 2112ات ايجتماعية وتحقيق الضذات   سضليجمان،  والسعاد  والأمن النفسي والقدر  على الحب والمهار
يركز علم الضنفس الإيجضابي علضى الجوانضب الإيجابيضة الجيضد  لضدى الفضرد والضأ تسضاعده علضى العضي  في مسضتويات              
مرتفعة من السعاد ، بمعنى الإحساس بالعواطف والمشاعر الإيجابية والشعور بأن الحيا  جديرَ  بأن نعيشها لأن 

ؤ  يدف) الفضرد إلى تخطضي الفشضل وتحمضل تحضديات الحيضا  كمضا ان التسضامح  ضرر الفضرد مضن الشضعور بضالمرار               التفا
                                                                            (.Seligman,2006,39والضغينة حو   برات الماضي وآثاره السلبية.   

 :الجمناستك  رياضة 2-2
 حصان المقابض : 2-2-1 

سضم( متصضلة مسضم الحصضان والمسضافة       12سم( وفيض  قبضضتين ارتفاعهمضا عضن سضطح الحصضان         113ارتفاع   
(  161( سم. اما طضو  تبلض  الجهضاز      5.4( سم، وقطر المقابض  53عرض سطح الجهاز  سم(، و 43-41بينهما  

 متر. X 4متر  4: سم، المجا  الذي يوض) علي  الجهاز و دد منطقة الجهاز 
ويجضضب أداء الجملضضة الحركيضضة علضضى جميضض) أجضضزاء الحصضضان متضضضمنة مرجحضضات الضضرجلين الدائريضضة المضضضمومة         

والمفتوحضضة وحركضضات بندوليضضة وحركضضات الوقضضوف علضضى اليضضدين كمضضا ويجضضب أن تنتهضضي الجملضضة الحركيضضة بضضالهبوط          
 ( موسوعة ألعاب الجمباز العالمية.2116 العزاوي،
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 جهاز حصان المقابض( 1الشكل  

 إجراءات البحث : -5
 :  منهج البحث 5-1
 طبيعضة  لمبءمتض   ن ضرا   والتجريبيضة  الضضابطة  المجمضوعتين  أسضلوب  باسضتخدام  التجضريبي  المضنهج  اسضتخدام   

 الدراسة ، إذ يعد المنهج التجريبي أقرب مناصج البحوث لحل المشكبت .
 :وعينت  عتم) البحث  5-2

-2113علضى طضبب معهضد التربيضة الرياضضية اربيضل في اقلضيم كوردسضتان/ للعضام الدراسضي            أشتمل عتم) البحث
 ( طالبا .161من الذكور فقح والبال  عدد أفرادصا    2116

( طالبا  في السضنة الدراسضية الثالثضة، و  ا تيضار     42  ا تيار معهد التربية الرياضية اربيل، والبال  عدد طبب   
ريقضة عمديضة مضن شضعبة  أ( وجضرى تقسضيمهم إلى عمضوعتين  التجريبيضة والضضابطة( بالطريقضة           ( طالبا  منهم بط12 

( 6العشوائية، وذلك بهدف تطبيق البرنامج على المجموعة التجريبية، وقضد بلض  عضدد أفضراد المجموعضة التجريبيضة        
التجربضضة الإسضضتطبعية لضضأداء ( طضضبب شضضاركوا في 4بعضضد اسضضتبعاد   طضضبب، والعضضدد نفسضض  في المجموعضضة الضضضابطة، 

 المهاري.
 
  :العينة  أفراد تكافؤ  5-2-1
 في متغيرات  العمر، الطو ، الكتلة(:) والضابطة التجريبية (تكافؤ عموعأ البحث 5-2-1-1 
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 (1الجدو   
 الجسم(كتلة   العمر، الطو ، من لكل  ت( وقيمة المعيارية واينحرافات الحسابية التكافؤ يبين المتوسطات

 والضابطة التجريبية للمجموعتين

 المتغيرات
وحد  
 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
قيمة  ت ( 
 المحسوبة

 ايحتمالية
Sig 

المتوسح 
 الحسابي

اينحراف 
 المعياري

المتوسح 
 الحسابي

اينحراف 
 المعياري

 838 .0 0.209 15.40 230.4 13.94 232.0 شهر العمر
 677 .0 0.425 5.98 169.87 6.92 171.25 سم الطو 
 904 .0 0.122 6.04 63.50 6.22 63.87 كغم الكتلة

 في والضضابطة  التجريبيضة  المجمضوعتين  بضين  إحصضائية  ديلضة  ذات فضرو   وجضود  عضدم  (1  رقضم  الجضدو   مضن  يتضبين 
(  0.122، 0.209،0.425المحسضوبة للمضتغيرات    ) قيمضة  ت  كانضت  إذ العمضر، الطضو ، كتلضة الجسضم(      مضتغيرات  

وبما أن قيم ايحتمالية صي أكضبر مضن    ولجمي) المتغيراتعلى التوالي ( 0.677،0.904، 0.838بلغت  ايحتمالية و
الدراسة وصذا يعني ان  ي توجضد فضرو  دالضة معنويضة بضين       عموعأ تكافؤ على يد  مما ، (0.05مستوى الديلة  

ثضضم فضضان المجمضضوعتين  التجريبيضضة والضضضابطة( متكضضافئتين في المضضتغيرات      المجمضضوعتين التجريبيضضة والضضضابطة ومضضن   
 المذكور  جميعها.

 التكافؤ بين عموعأ البحث في مستوى الأداء المهاري للجهاز حصان المقابض : 5-2-1-2
 أن النتائج دلت إذ النتائج، برود وقام الدراسة، لعينة المهاري الأداء لمستوى قبلي ا تبار بعمل الباحث قام

 مضن  لجنضة  طريضق  عضن  المهضاري  الأداء مسضتوى  بقيضاس  قضام  إذ المهضاري،  الأداء مسضتوى  في متكضافئتين  المجمضوعتين 

 وعند درجات، (11  القصوى الدرجة اعتمدت إذ ،الجمناستك تحكيم واي تصاص في  اببر  ذوي المحكمين من

 الحكضم  درجضة  واسضتثناء  الوسضح  للحكمضين  الضدرجتين  متوسضح  فقضد أعتمضد علضى    للطالضب  النهائيضة  الدرجضة  حسضاب 

 .ذلك ( يبين2  رقم والجدو  .للجمناستك الدولي القانون تعليمات حسب وذلك الدنيا الحكم ودرجة القصوى
 
 
 

                                                           
                                 )عبدالرحمن ادم          حكم اتحاد أولى(     م.د. حيدر غازي ايعرجي         حكم دولي 
 م.م    الد أمين حمد           حكم اتحاد درجة أولى(                         الد حمد ناور         حكم اتحاد أولى(      
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 (2الجدو   

المهاري للجهاز حصان  والضابطة لمستوى الأداء التجريبية للمجموعتين القبلي تكافؤ عينأ البحث في القياس
 المقابض

 المهارات ت
المجموعة 
 التجريبية

المجموعة 
 الضابطة

 قيمة  ت(
 المحتسبة

 ايحتمالية
Sig 

مستوى 
 الديلة

 ع ± سَ ع ± سَ

1 
المرجحة الجانبية من 

 غير معنوي 0.18 1.36 611. 1.50 0.59 1.77 ايرتكاز ايمامي

2 
إد ا  الرجل اليمنى 

 غير معنوي 0.59 0.53 0.52 0.22 0.41 0.13 وإعادتها

5 
إد ا  الرجل اليسرى 

 غير معنوي 0.56 0.58 0.23 0.05 0.32 0.11 وإعادتها

 غير معنوي 1.16 1..1 1.48 3.81 1..1 5.33 الهبوط 4
( بضأن الفضرو  كانضت غضير معنويضة بضين أفضراد عمضوعأ البحضث في الأداء المهضاري           2يتبين مضن مبح ضة الجضدو      

( لهضذه المضتغيرات ممضا يضد      0.05المقابض، وبما أن قيم ايحتماليضة صضي أكضبر مضن مسضتوى الديلضة        للجهاز حصان 
على عدم وجود فرو  بين المجمضوعتين وصضذا يعضني تكضافؤ المجمضوعتين  التجريبيضة والضضابطة( في الأداء المهضاري         

  للجمناستك.
 أدوات البحث : 5-5
 ض :تحديد مهارات الأداء في جهاز المقاب 5-5-1

حدد مهارات الأداء للجهاز المقابض على وفق مفردات الجمناستك المنهجية لطبب السضنة الدراسضية الثالثضة في    
( والضأ أشضتملت علضى  المرجحضة     2116-2113معهد التربية الرياضية اربيل في اقليم كوردسضتان للعضام الدراسضي     

 وإعادتها، إد ا  الرجل اليسرى وإعادتها والهبوط(.الجانبية من ايرتكاز ايمامي، إد ا  الرجل اليمنى 
  طوات إعداد برنامج نفسي :  5-5-2

 اعتمد في إعداد برنامج نفسي في التعامل الإيجابي على ايجراءات الآتية:      
بعد الإطبع على عدد من الأدبيات والدراسات المتعلقضة باسضتخدام فنيضات علضم الضنفس الإيجضابي ومنهضا دراسضة         

JinWang&LiweiZhang,2015) ) 2113ودراسضضضضضضة،Younes)  ودراسضضضضضضة 2114 سضضضضضضطوحي، ودراسضضضضضضة )
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(MatthewScholes,2013) ،2116دراسضضضضضضضة  و (2115ودراسضضضضضضضة  ش ضضضضضضضرَابSheard&Golby, )ودراسضضضضضضضة 
 Seligman,et.al,2004 ، 211( وكتاب كن متفائب   العوشن،2114( وكتاب علم النفس الإيجابي  ابو حبو. )

 . ( وغيرصا من الدراسات والكتب المتعلقة بعلم النفس الإيجابي2113السعاد  الحقيقية  سليجمان،وكتاب 

أصميضة   الباحضث  وجضد  وقضد الأ أسهمت في تزويد الباحث بأرضية معرفية واسعة ساعدت  على إعضداد البرنضامج،   
 في ايعتبار نیب) ما تقدم ا ذ   دوق، الووو  إلى قمة الأداء تنمية مواطن القو  وفضائل التمييز للعينة من أجل

 للبرنامج. الإعداد  طوات
   :التجارب الإستطبعية  5-4
 التجربة الإستطبعية لمستوى الأداء المهاري للجهاز حصان المقابض : 5-4-1

علضى عضدد مضن طضبب السضنة       28/11/2113 لمستوى الأداء المهاري يوم السضبت   إجراء التجربة الإستطبعية 
( طبب في معهد التربية الرياضية اربيضل و  اسضتبعادصم مضن التجربضة الرئيسضية،      4الدراسية الثالثة والبال  عددصم  

 وكان الغرض من إجراء التجربة ايستطبعية للوقوف على ما يأتي :
 معرفة معوقات العمل والصعوبات الأ قد تواج  الباحث. .1

 الصعوبة والسهولة.التأكد من تسلسل المهارات المختار  حسب  .2

 التعرف على مدى تفهم الطبب لمفردات واستيعابهم للمهارات ومدى تفاعلهم معها. .5
 مدى كفاء  الأجهز  والأدوات المستخدمة.  .4

 التجربة الرئيسة : 5-3
 اي تبار القبلي : 5-3-1
  1/12/2113الثبثضاء  بعد تحديد عينة البحث الأساسية المتمثلة بضالمجموعتين التجريبيضة والضضابطة،   يضوم      

إجراء الإ تبار القبلي لأداء المهاري على المجموعتين  التجريبية والضابطة( في القاعة الرياضية في معهد التربيضة  
 الرياضية في أربيل.

 تطبيق البرنامج النفسي للمجموعة التجريبية : 5-3-2
 اسضضتعانة بعضضدد مضضن الأسضضاتذ  في التربيضضة   بعضضد أن تهيضضأ ال ضضروف لتنفيضضذ برنضضامج نفسضضي في التعامضضل الإيجضضابي،     

بتطبيق الجلسات النفسية على المجموعة التجريبية، وقد إسضتغر  تطبيضق   *الرياضية من فتلف اي تصاوات 
ولغايضضضة يضضضوم الثبثضضضاء الموافضضضق    3/12/2113( يومضضضا  وإبتضضضداءو مضضضن يضضضوم السضضضبت الموافضضضق    43البرنضضضامج النفسضضضي   

                                                           
 المدرس المساعد : شا وان عارف محمد، علم التدريب، معهد التربية الرياضية اربيل.  *

 ة الرياضية اربيل.المدرس المساعد : كيفي علي ووفي ، تعلم حركي، معهد التربي   
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د  تطبيق البرنامج النفسي بالإعتماد على الأسلوب الجماعي بطريقضة المناقشضة   ، إذ    ب  صذه الم25/1/2116
( دقيقضة، وكضان عضدد    53والمحاضر . و  تطبيق جلسة نفسية واحد  في كل أسبوع، يوم السبت مضد  كضل جلسضة     

كمضا يضبين في    ( جلسات. وتنفد الجلسات في القاعة الرياضية في معهد التربية الرياضية أربيل.8الجلسات النفسية  
 (. 5الجدو   

 (5الجدو   
 يبين عمل عناوين جلسات البرنامج النفسي الإيجابي

 تاري  تنفيذصا عنوان الجلسات ت
 3/12/2113 الشعور بالتفاؤ   .1
 12/12/2113 تنمية ايتجاصات الإيجابية  .2
 11/12/2113 الوعي الذاتي  .5
 26/12/2113 الشعور الإيجابي  .4
 2/1/2116 الحديث الذاتي  .3
 1/1/2116 التصور العقلي  .6
 16/1/2116 مرونة في التعامل اييجابي م) الضغح النفسي  ..
 25/1/2116 مرونة في التعامل اييجابي م) الذكاء اينفعالي  .8

 اي تبار البعدي : 5-3-5

علضضى المجمضضوعتين التجريبيضضة والضضضابطة وتحضضت  51/1/2116  إجضضراء اي تبضضار البعضضدي يضضوم السضضبت الموافضضق 
الأداء المهاري للجهاز حصضان  ال روف نفسها الأ   فيها إجراء الإ تبار القبلي على عموعأ البحث في قياس 

 .المقابض
 الوسائل الإحصائية :  5-6
في تحليضل النتضائج    (SPSS-Vertian 11.5)  إستخدام الوسائل الإحصائية م) الحقيبة الإحصائية  ن ضام    

  -وبالإعتماد على ما يأتي:
 الوسح الحسابي.  .1
 اينحراف المعياري. .2

 معامل الإلتواء. .5

 لعينتين مستقلتين. tا تبار  .4
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 لعينة واحد  ذو اي تبار القبلي والبعدي. tا تبار  .3
 لنتائج وتحليلها ومناقشتها:عرض ا -4

بنضاء برنضامج نفسضي باسضتخدام بعضض فنيضات علضم الضنفس اييجضابي في تحسضين مسضتوى الأداء             : ايو  الهدف
 المهاري للجهاز حصان المقابض

إجضراءات   في توضيحها   الأ ابطوات عموعة  ب  من ا یإجرائ صدفا بووف  البحث من الهدف تحقق صذا
 البحث.

 الثاني: الكشف عن أثر البرنامج النفسي المقترح على تحسين الأداء على جهاز حصان المقابض.  الهدف

 لتحقيق صذا الهدف فقد ويغت الفرضية الآتية:
يؤثر البرنامج النفسي المقترح باستخدام بعض فنيات علم النفس الإيجابي في تحسين مستوى الأداء على جهاز 

لمعرفة ديلة الفرو  بضين متوسضطات    t-testلفرضية استخدم اي تبار التائي حصان المقابض.  للتحقق من صذه ا
(، في 6، 3، 4درجات المجموعتين التجريبية والضابطة في اي تبضارين القبلضي والبعضدي وكمضا موضضح في الجضداو         

 أدناه.
ابض للمجموعضة  عرض نتائج الإ تبارات القبلية والبعدية لمستوى الأداء المهاري للجهضاز حصضان المقض    4-1

 التجريبية وتحليلها ومناقشتها:
 (4الجدو   

المتوسطات الحسابية والإنحرافات المعيارية وقيم  ت( المحتسبة لفي تبارات القبلية والبعدية لمستوى الأداء 
 المهاري للجهاز حصان المقابض للمجموعة التجريبية

 المهارات ت
اي تبار 

 القبلي
اي تبار 

 البعدي
 قيمة  ت(
 المحتسبة

 ايحتمالية
Sig 

مستوى 
 الديلة

 ع ± سَ ع ± سَ

1 
المرجحة الجانبية من ايرتكاز 

 معنوي 1.111 41.31 1.43 44.. 1.31 1.77 ايمامي

 معنوي 1.111 24.23 1.42 ...6 1.41 0.13 إد ا  الرجل اليمنى وإعادتها 2
 معنوي 1.111 22..5 .1.4 6.58 1.52 0.11 إد ا  الرجل اليسرى وإعادتها 5
 معنوي 1.111 21.13 1.53 8.31 1..1 5.33 الهبوط 4
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مسضضتوى الأداء ( أن الفضضرو  جميعهضضا كانضضت معنويضضة بضضين الإ تبضضارات القبليضضة والبعديضضة في   4يتضضبين مضضن الجضضدو   
( sigوالإحتماليضة   ( على التوالي 21.13، 22..5، 24.23، 41.31 ، إذ كانت القيم التائية المحتسبة صي المهاري

( علضى التضوالي وبمضا أن قضيم الإحتماليضة صضي أوضغر مضن مسضتوى          0.000، 0.000، 0.000، 0.000، 0.000صي  
( لهذه المهارات، وصذا مما يد  على وجود فضرو  دالضة بضين الإ تبضارات القبليضة والبعديضة للمجموعضة        0.05الديلة  

 التجريبية ولصالح الإ تبارات البعدية.
لباحث سبب صذه الفرو  بين اي تبارات القبليضة والبعديضة للمجموعضة التجريبيضة الى إنت ضام المجموعضة       ويعزو ا

التجريبيضضة في تنفيضضذ كضضل مضضا يتعلضضق بالبرنضضامج التضضدريبي ومضضا يتضضضمن  مضضن مهضضارات نفسضضية إيجابيضضة مثضضل  الشضضعور     
الضذاتي، التعامضضل الإيجضضابي مضض) الضضضغوط  الإيجضابي، التصضضور العقلضضي، التفضضاؤ ، تنميضة ايتجاصضضات الإيجابيضضة، الضضوعي   

 والذكاء اينفعالي(، مما أضاف عامل البهجة والمتعة والسرور وتقبل ا طاء الأداء بتيجابية.
كمضضا تضضضمن البرنضضامج أنشضضطة تحفيزيضضة للعمليضضات العقليضضة مثضضل الإسضضتر اء وتركيضضز اينتبضضاه، وإدار ، والحضضديث   

ا الرياضضضيون لأنفسضضهم سضضيكون لهضضا دورا  في تحديضضد السضضلوكيات الضضأ     الضضذاتي الضضذي يشضضير إلى ايفكضضار الضضأ يقولهضض   
 تفكضيره  هیوتضو   مهارات  تصنيف على ساعدهیو الفرد الدافعية عند  لقی الذاتي ثیالحد وان سيقومون بها،

 (.2118،52 الوتار،المطلوبة بالمهار  للقيام
المهاري للجهاز حصضان المقضابض للمجموعضة    عرض نتائج الإ تبارات القبلية والبعدية لمستوى الأداء  4-2

 الضابطة وتحليلها ومناقشتها:
 (3الجدو   

المتوسطات الحسابية والإنحرافات المعيارية وقيم  ت( المحتسبة لفي تبارات القبلية والبعدية لمستوى الأداء 
 المهاري للجهاز حصان المقابض للمجموعة الضابطة

 المهارات ت
اي تبار 

 القبلي
اي تبار 

 البعدي
 قيمة  ت(
 المحتسبة

 ايحتمالية
Sig 

مستوى 
 الديلة

 ع ± سَ ع ± سَ

1 
المرجحة الجانبية من ايرتكاز 

 معنوي 1.111 42.11 1.53 ...6 611. 1.50 ايمامي

 معنوي 1.111 1..48 1.42 6.16 0.52 0.22 إد ا  الرجل اليمنى وإعادتها 2
 معنوي 1.111 46.86 1.41 ..3 0.23 0.05 وإعادتهاإد ا  الرجل اليسرى  5
 معنوي 1.111 52.41 1.58 21.. 1.48 3.81 الهبوط 4
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( بضضأن الفضضرو  كانضضت معنويضضة بضضين الإ تبضضارات القبليضضة والبعديضضة للمجموعضضة الضضضابطة في     3يتضضبين مضضن الجضضدو    
( علضى  52.41، 46.86، 1..48، 42.11، إذ كانت القيم التائية المحتسبة للمهارات صي   مستوى الأداء المهاري
،( علضضى التضضوالي وبمضضا أن قضضيم الإحتماليضضة    0.000، 1.111، 1.111، 1.111( كانضضت  sigالتضضوالي والإحتماليضضة   

يد  على وجود فضرو   ( لهذه المهارات، وصذا مما 1.13للمهارات المذكور  جميعها صي أوغر من مستوى الديلة  
 دالة بين الإ تبارات القبلية والبعدية في تلك المهارات ولصالح الإ تبارات البعدية.

 ويعزو الباحث صذه النتيجة إلى أن صذا التفو  المعنوي لفي تبارات البعدية للمجموعة الضابطة يعود إلى درس

داء والتكضضرار، فضضضب  عضضن الممارسضضة اليوميضضة  الجمناسضضتك الضضذي ينمضضي التصضضميم والمثضضابر  مضضن  ضضب  ايلتضضزام بضضالأ  
المنت مة لكل طالب وعلى الأجهز  جميعها ووفق مفردات المنها  الأ تمكن  من الأداء المطلوب من ، فضب  عن 
 بر  وطريقة المدرس المستخدمة في التعليم وفي حدود الأداء البدني للمهار ، وفضب  عضن تضأثير عامضل انتقضا  أثضر      

 مهار  إلى أ رى مما حسن من أداء الطبب ولكن  دود ي تمكن  من الووو  إلى الأداء المثالي.التعلم من 
عرض نتائج الإ تبارات البعدية لمستوى الأداء المهاري للجهاز حصان المقابض للمجموعتين التجريبية  4-5

 والضابطة وتحليلها ومناقشتها:
 (6الجدو   

المعيارية وقيم  ت( المحتسبة لفي تبارات البعدية لمستوى الأداء المهاري المتوسطات الحسابية والإنحرافات 
 للجهاز حصان المقابض للمجموعتين التجريبية والضابطة

 المهارات ت
المجموعة 
 التجريبية

المجموعة 
 الضابطة

 قيمة  ت(
 المحتسبة

 ايحتمالية
Sig 

مستوى 
 الديلة

 ع ± سَ ع ± سَ

1 
المرجحة الجانبية من 

 ايرتكاز ايمامي
 معنوي 1.111 4.14 1.53 ...6 1.43 44..

2 
إد ا  الرجل اليمنى 

 وإعادتها
 معنوي 1.111 4.52 1.42 6.16 1.42 ...6

5 
إد ا  الرجل اليسرى 

 وإعادتها
 معنوي 1.111 4.2 1.41 ..3 .1.4 6.58

 معنوي 1.111 5.81 1.58 21.. 1.53 8.31 الهبوط 4
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وجضضضود فضضضرو  ذات ديلضضضة معنويضضضة بضضضين الإ تبضضضارات البعديضضضة للمجمضضضوعتين الضضضضابطة   ( 6يتضضضبين مضضضن الجضضضدو   
(، إذ بلغضضت قيمضضة  ت( المحتسضضبة  للمهضضارات    1.13والتجريبيضضة في مسضضتوى الأداء المهضضاري، عنضضد مسضضتوى ديلضضة      

 ( علضضضى التضضضوالي، وبمضضضا أن قضضضيم 1.111،0.000،1.111،1.111( وقيمضضضة الإحتماليضضضة  5.81، 4.2، 4.52، 4.14 
(، لذلك فأن  توجد فرو  ذات ديلة معنويضة بضين الإ تبضارات    1.13صي أقل من مستوى الديلة  لمهارات الإحتمالية 

 البعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية ولصالح المجموعة التجريبية. 
) أفضضراد ويعضضزو الباحضضث سضضبب صضضذه النتيجضضة إلى فعاليضضة البرنضضامج النفسضضي الإيجضضابي المسضضتخدم في الدراسضضة مضض        

إذ يضرى الباحضث ان صنضاأ تضأثيرا  للضوعي الضذاتي في تطضوير الضذكاء اينفعضالي والضذي تمثضضل في           المجموعضة التجريبيضة،   
قابلية الطالب على الإدراأ والمبح ة الذاتية لحالت  العاطفية اباوة ليكون قضادرا  علضى الشضعور العضاطفي  ضب       

يسضتفاد منهضا في تطضوير العمليضات العقليضة والضأ تمثلضت في زيضاد           أداء كل تكرار أو ممارسة. وعلضى صضذا نكضن أن   
  ايحساس وتركيز اينتباه وايدراأ( وصذا ما تحقق في درجات المجموعة التجريبية.

واستنادا  إلى أدبيات علم النفس الإيجابي فأن الرياضي نكن  أن يتعلم كيفية تحقيق الأداء المثالي إن أوبح "
تعامل الإيجابي م) الضغوط والمحاف ة على صذه الحالة النفسية والعاطفية للووو  إلى ذلك الأداء، أكثر وعيا  في ال

وصذا يتطلب قدرا  كبيرا  من الكفاء  على  تطوير المهارات النفسضية واسضتخدام اسضتراتيجية العمليضات العقليضة مثضل       
 (.                                                                 Robert, 2006,242 ز اينتباه، والتصور الذصني"   ايستر اء، وتركي

كما نكن أن تعزى النتائج الإيجابية لأثر اييجابي لمحتوى البرنامج وما وفضره مضن مقومضات أسضهمت في تنميضة      
مهارات الطلبة الرياضيين في درس الجمناستك، صذا فضب  عن أن البرنامج قد وفر لهم علضى مضدار جلسضات  جميعهضا     

وفضر لهضم أجضواء نفسضية وتربويضة يسضودصا أسضلوب         معلومات كفيلة بتحسين السمات وابصا  الإيجابيضة لضديهم، إذ  
الحضضوار الهضضادف والمناقشضضة والإقنضضاع وتقبضضل الضضذات اييجضضابي والتقضضويم الضضذاتي وتنميضضة المهضضارات الإيجابيضضة وحضضل       

 المشكبت الأ تواجه  من أجل الووو  إلى مستوى جيد. 
 والتوويات ايستنتاجات -3
 : ايستنتاجات  3-1 
البرنامج النفسي باستخدام بعض فنيات علم النفس الإيجضابي أثضر تضأثيرا  إيجابيضا  في تحسضين تعلضم       استخدام  -1

 المهارات الأساسية على جهاز حصان المقابض في رياضة الجمناستك.

 حصضان  علضى جهضاز   الأساسضية  المهضارات  في المهضاري  الأداء مسضتوى  في إحصضائية  ديلضة  ذات فضرو   توجضد  -2

 الضأ  التجريبيضة  المجموعضة  ولصضالح  البعضدي  القيضاس  في التجريبيضة والضضابطة   المجمضوعتين  أفضراد  بضين  المقضابض 

 .النفسي الإيجابي برنامج استخدمت
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 التوويات : 3-2  
 في ضوء النتائج الأ تمخضت عن البحث يووي الباحث بما يأتي :

مضن دور في تحفيضز دافعيضة الطلبضة     تضمين اينشطة التدريبية والمهارية بالبرامج النفسية الإيجابية لما لهضا   .1
نحو الأداء المهاري العالي، فضضب  عضن دورصضا في تن ضيم ذواتهضم وتوجيض  سضلوكياتهم العمليضة نحضو اتقضان المهضارات            

 الأدائية العليا في الجمناستك.

ضضضرور  اقامضضة دورات تدريبيضضة للضضهيئات التدريبيضضة والتعليميضضة، لكضضي تسضضهم في توضضضيح دور علضضم الضضنفس      .2
 ابي في تنمية وتطوير الأداء المهاري، وكذلك في ايعداد النفسي لبعبين ومن فتلف الفئات.الإيج

 استخدام برنامج النفسي الإيجابي في تعليم مهارات الجمناستك اي رى .  .5

يووي الباحث بالقيام بدراسضات مشضابهة علضى برنضامج النفسضي الإيجضابي في الرياضضات الأ ضرى و اوضة           .4
 الفردية.

 
 ضضضضضضادرلمصضضا

( : "علضم الضنفس الإيجضابي ماصيتض  ومنطلقاتض  الن ريضة وآفاقض  المسضتقبلية"، العضدد          2114ابو حبو ، محمد السعيد عبد الجضواد    .1
 ، مؤسسة العلوم النفسية العربية، مصر .54

في  الإيجضابي  الضنفس  علضم  فنيضات  بعضض  باسضتخدام  إرشضادي  برنضامج  ( : "فاعليضة 2114  عبضدالع يم  عبضدالحفي   صضاني  السضطوحي،  .2
والإرشضاد   النفسضية  الصضحة  قسضم  دكتضوراه،  رسضالة  الفكريضة"،  التربيضة  مضدارس  معلمضي  مضن  عينضة  لضدى  والنفسضي  المهضني  الرضضا  تنميضة 

 شمس . عين جامعة التربية، النفسي، كلية
 بالجمناسضتك  المهارات بعض وأداء الحركي الرضا تطوير في الفترية لأصداف وفقا  برنامج ( : "تأثير2112  حمز  السفاح، رغداء .5

 للنساء"،  ث منشور، كلية التربية الرياضية، جامعة بابل . الفني

( : "فعالية برنامج لتنمية الثقة بالنفس كمد ل لتحسضين المسضئولية ايجتماعيضة لضدى طضبب      2115راغب   عاد  الله ش رّاب، عبد .4
والتربية قسم علم النفس، جامعضة عضين الشضمس، القضاصر ،      والعلوم للآداب ناتالب المرحلة الثانوية"، اطروحة دكتوراه منشور ، كلية

 مصر .
( : "موسضضوعة ألعضضاب الجمبضضاز العالميضضة"، كليضضة التربيضضة الرياضضضية، جامعضضة بغضضداد، رئضضيس اتحضضاد العراقضضي   2116العضضزاوي، وضضالح   .3

 للجمباز، والحكم واببير الدولي في ايتحاد الدولي للجمباز .

 ( : "كن متفائب "، مكتبة الملك فهد الوطنية، الرياض، السعودية ..211د سعود  العوشن، ماج .6

( : "السعاد  الحقيقيضة اسضتخدام الحضديث في علضم الضنفس الإيجضابي لتتضبين مضا لضديك لحيضا  أكثضر إ ضازا "،             2113مارتن سليجمان   ..
 ترجمة: وفاء الأعسر، دار العين، القاصر  .

( : "عبقضة بعضض الم ضاصر النفسجسضمية بضأداء يعبضات الجمناسضتك الفضني"، الطبعضة الثانيضة،           2116النعيمي، عبدالستار جاسم   .8
 العدد الثاني، علة ديالى الرياضية، العرا  .
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