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 المقدمة : 
العمل  كثيرا ما نسمع عن الضغوط كنتيجة سلميية لمييلاا اليثيثلة ا فلادفراث مر ملون ملن ادفلراط فل  

وانعثام ادمن الوظيف  وتزايث كلم المعموملاو واللوتيرا المتسلارعة لمييلاا ا وفل  الممايل   نلال ايضلا الجانل  
اديجللللاي  مللللن الضللللغوط ا والللللاي ياللللير اللللل  النتللللا ل اديجاييللللة والينللللا ا وال لللليية ل يللللثا  الضللللا طة 

  لتيفيلز النلاس يتل  يتمكنلوا وادستجاية لمضغط ا فالضغط اديجاي   و الضلغط يادعتلثا  و لو ملا يكفل
مللن تيميلله اد للثاغ ا وتغييللر يي للتام ا والتفاعلل  معاللا يايجاييللة ا والنجللا  فلل  مواجاللة تيللثياو الييللاا ا 
لالل فأن معظم ادييا  تركز عم  الضغط الزا ث عن اليث ا دنة ياك  م ثر قمه كيير لتكيغ الفلرث ا 

الاللعور يالضللغط وزيللاثا رطللر تعرضللام لمماللاك  ال لليية فغاليللا مللا يواجللة ادفللراث ظروفللا تلل ثي ياللم اللل  
 ( 4 : 1ية . ) العممية واليثن

ولمللث ا للييو كممللة ضللغط مللن الكممللاو الاللا عة المألوفللة فلل  ع للرنا اليللال  نظللرا لمللا يتعللرض لللة 
الفرث من ضغوط الييلاا وادعملا  اليوميلة التل  قلث تل ثر عميلة ي لورا مميوظلة سلوا  ثارميلا او رارجيلا او 

 ( 5 : 2ل سموكة اليوم .) عام تة مع ادررين وكالف  ت
عملل  وجللوث اسلليا  كثيللرا لمضللغط ا والتلل  يمكللن ت للنيفاا اللل  Babu "  (2007  )"بااابو  ي كللثو        

ادسلليا  اليثنيللة و العمميللة وادنفعاليللة والار للية والعا ميللة وادجتماعيللة والمانيللة والثينيللة والروييللة ا لكنللة 
ركللز ياللك  اساسلل  عملل  ادسلليا  الطييعيللة لو الماثيللة لمضللغوط ا والتلل  ترجللع اساسللا اللل  انمللاط الييللاا 

تعرض لمعوام  اليي ية وما الل  اللل ا واللل ياعتيار لا ا لم العوامل  الم ثيلة الل   لاا السلياه ان اليثيثة وال
الضلللغوط النفسلللية تيلللث  عنلللثما تزيلللث مطالللل  الفلللرث عمللل  قثرتلللة وقلللثرا العوامللل  المييطلللة عمللل  تمييلللة  لللا  

 (  2: 12) المطال . 
لم لور وملا يترتل  عميلة ملن فوجوث يعض المعوقاو ف  يي ة العم  تل ثي الل  اديسلاس يلالعجز وا

الضغط النفس  والاي قث تكون اعراضة عم  اك  ضعغ ف  الثافعية وعثم الرضا عن الوضع الاي يمر 
يللة الفللرث ا و نللال مسللتوياو معينللة لمضللغط تيللثو مفيللثا لنللا نفسلليا فلل  اناللا تضلليغ متعللة لمييللاا وتجعمنللا 

ن الجاث ا اما عنثما يا   الضغط ديعث من متأ يين وتساعثنا عم  التفكير يمعث  اسرع ونيا  الكثير م
 ( 25 : 3أنة يستنفا طاقتنا النفسية. ) المستوياو المثم  ف

ث ملللن ا لللم الللل  ان الضلللغوط العمميلللة تعللل (2002" ), ماجااادة اساااماعي  " العربااام شااامعون ويالللير
ا و ل  تنلتل ملن التفكيلر السلمي  وادفكلار الماوالة التل  تلثر  الل  العمل  ا مملا م اثر الضغوط النفسلية
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يلل ثي اللل  زيللاثا ادسللتثارا الفسلليولوجية والتللأثير السللمي  عملل  ماللاراو ادنتيللا  ا ممللا ينللتل عنللة مزيللث مللن 
 ( 196 :8) المراراو ال ييية. التث ور ف  ادثا  وضعغ المثرا عم  اتراا

مثريين لو اثاريين لمعثيث من المواقغ الت  ترتيط ارتياطا وثيما يالضغوط  كانواعرض الأفراث سوا  يت
النفسية سوا  اثنا  عممية التثري  لو المنافسة لو ف  المواقغ المرتمفة وما تاممة ملن متغيلراو يالا العثيلث 

م وكلللالل ملللن الميلللزاو التللل  قلللث يكلللون لالللا اثلللار واضلللية عمللل  سلللموكام ادثاري ومسلللتوي قلللثراتام ومالللاراتا
تفاعمام مع ادررين ا وان استمرار مث   اا الضغوط ي ثر سلميا عمليام ا ويظالر اللل فل  نملص الثافعيلة 
وفملللثان اديتكاريلللة فللل  ادثا  والرلللوغ والتلللوتر مملللا يللل ثي الللل  انالللاكام وقملللة كفلللا تام وعلللثم قلللثرتام عمللل  

 (.4 : 1ام الار ية.  ) ييات اديثاع ف  العم  المنوط يام ا ويالتال  زياثا ادثار السميية عم 
ومللن ادمللور المعروفللة اليميمللة الفسلليولوجية التلل  تمللو  يللأن  نللال مللي  طييعيللا فلل  اليللثن ل يتفللاظ ييالللة 
ثايتلللة ملللن التلللوازن العضلللوي والكيميلللا   ا ويمتملللل الجسلللم ميكانيزملللاو لمتوافللله ملللع اي تغييلللر ييلللث  لالللاا 

وانتمللللا  الللللثم لمعضلللل و ا وسللللرعة التللللنفس ا وزيللللاثا  التللللوازن فللللأفراز العللللره ا وسللللرعة ضللللرياو المملللل  ا
و المرتمفلللة الارمونلللاو التللل  تملللث الجسلللم يالطاقلللة لمواجالللة مواقلللغ الرطلللر تمثللل  رثوث فعللل  يثنيلللة لممثيلللرا

فما الاي تغير يت  ت يح عيارا " الضغوط " يااا الايوع وادنتاار ؟؟ يعزي معظم دستعاثا الل التوازن 
ادسللتجاية ل نسللان المعا للر ممارنللة يادنسللان اليللثا   الللاي كللان رث فعمللة عملل  اليللايثين الللل اللل  نوعيللة 

مواقغ التاثيث لو الرطر يتمث  يالمواجاة او الار  ا و و يااا السمول ي رغ الطاقة الت  وللث ا جسلمة 
ي لورا طييعيللة وفل  فتللرا ق لليرا د تالك  يملل  اضللافيا عمل  ادعضللا  الثارميللة ويرا لة المملل  والللر تين 
فمن ال ع  عم  ادنسان المعا ر ان يار  من التزاماتلة ومالك تة او يمجلأ الل  المتلا  والمواجالة عنلث 
اي ر غ او تعارض مع ادررين ا وتكون النتيجة ان يستمر ف  يالة من ادنفعا  اللثارم  اللاي يالك  

وتمثل  م الراو ييلع ا لمفلرثم  ال ية اليثنية والنفسلية يم  عم  ادعضا  الثارمية يك  نتا جة السميية ع
لثوية الضغط ا المرية ا والمسكناو يانواعاا ا والماك و ال يية المرتيطلة يادنفعلادو مثل  الضلغط ا 
والسكر ا والمرية ا وال ثاع ا والتالنل العضلم  ثللي  عمل  التلأثيراو السلميية لمضلغوط وفل  الوقلو نفسلة 

 (13 : 5)عرق  الفرث من الميام يوظا فة.ت تيرز ا مية التعام  معاا لتمميماا ال  ثرجة د
ويعتيللر الللثور الللاي يمعيللة المللثر  فلل  العمميللة التثريييللة جللز ا د يتجللز  مناللا ا فاللو يعتيللر ار للية 
تريوية يموم عم  عاتماا مسل لية قيلاثا عمميلة التلثري  الرياضل  ا ويل ثر تلأثيرا مياالرا فل  التطلوير المتلزن 

ل علل  اللل  اعملل  المسللتوياو الرياضللية فلل  نللوع الناللاط الرياضلل  لار للية دعييللة ا ييلل  ان و للو  ا
التر  لل  يتوقللغ عملل  مللثي قللثراو المللثر  فلل  اثارا عمميللة التللثري  ا وكللالل اعللثاث ال علل  واراللاثا 

ان سيطرا المثر  عم  المظا ر الرارجية ليالتلة ادنفعاليلة   واثنا  ويعث المنافسة الرياضية ا وتوجياة قي
فلل  عممللة اثنللا  يللادو التللوتر او الضللغوط النفسللية الاللثيثا عملل  الفريلله اثنللا  المنافسللاو  لللة ا ميللة كييللرا

الرياضية ا فيوجث يعض المثريين اللاين يتلأثرون يالك  كييلر يمجريلاو اديلثا  رلارب الممعل  ا وملن ثلم 
 يلر مسلتيية فأن مظار المثر  وت رفاتة وانفعادتة تستثع  لااا النوع من المثريين اسلتجاياو انفعاليلة 
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و يللر مرييللة ا ولللالل يجلل  ان تللث  مظللا ر المللثر  الرارجيللة كماللا ومعاممتللة ل عيللين عملل  ممللثار الثمللة 
وقوا اراثتام يالي لو  عمل   الت  يكناا لام والت  تستيثام عم  يا  مزيث من الجاث وتأكيث ثمتام يأنفسام

اللل  ان الضللغوط تلل ثي اللل  ادضللطرا  النفسلل   Robertz ( "3991)" روباار   وقللث االلار الن للر ا 
والعمم  والعاطف  مما يل ثي الل  فملث الطاقلة والثملة ا وكلالل ينلتل عنالا تيلو  سلمي  فل  اسلتجاية الملثر  

 ( 18: 19 :6) ية.ل ررين والاي يتمث  ف  ضعغ ادثا  وفمث المثال
 مشكمة البحث :

الرياضللل  وال للللعوياو والضللللغوطاو  ويتضلللح ممللللا سلللليه ملللثي رطللللورا الللللثور المنلللوط يللللة المللللثر 
المرتمفة الت  يجايااا اثنا  تأثيتة لااا الثور يي  يتعرض اثنا  عممة لمعثيث من المواقغ الضا طة الت  
تمث  ف  العثيث من ادييان ماك و يج  اليو فياا واتراا المراراو ف  اسرع وقلو ممكلن وتتوقلغ ملثي 

يلل  النفسلل  الرللاص يللة ل المواقللغ عملل  مللثي جا زيللة اليروفقللثرا المللثر  عملل  الللتيكم والضلليط اثنللا  تملل
لمتعام  مع مث  تمل المواقغ يالطريمة ال ا ية قلثر ادمكلان ا وملن رل   عمل  اليايل  كملثر  رياضل  
فمث ديظ تعرض يعض الملثريين لمواقلغ ضلا طة قلث تل ثر يالك  او يلأرر عمل  طييعلة عممالم كملثريين 

تمل الضغوط ا مما ثعا اليايل  الل  ومستميمام المان  كالل ا ومثي تركيز م وتيكمام اثنا  التعام  مع 
السع  لمتعرغ عم  الضغوط العممية الت  يتعرض لاا المثر  وطييعة تملل الضلغوط وم لاثر ا ومياوللة 

للللثي ملللثري  يعلللض مسلللتمي  التو للل  الللل  يعلللض التوجيالللاو التطييميلللة لمواجالللة تملللل الضلللغوط العمميلللة 
 ادناطة الرياضية. 

الت  تواجة الرياضيين ياك  عام والمثريين يالك  رلاص والتل  والضغوط العممية ليث ا م المااك  
تلل ثر عملل  مسللتوي اثا اللم مللن ييلل  تللث ور مسللتوي المياقللة النفسللية وانايللار الطاقللة اديجاييللة و ير للا مللن 
ادعلراض السللميية ادرللري التلل  مللن الأناا التللأثير عملل  الللتيكم فلل  ادنفعلادو والمللثرا عملل  مواجاللة المملله 

 السميية وادت ا  والمثرا عم  اتراا المرار.وايضا الأفكار 
ان ثراسللة موضللوع الضللغوط العمميللة لللثي مللثري  يعللض الرياضللاو ادساسللية يوجللة رللاص ومللثري  
ادناطة الرياضية يوجة عام يعث ماما يسي  ل مية عينلة الييل  فل  المجتملع لملا لالا ملن يلالي ادثلر فل  

ثارلل  نطللاه   تيميلله  ا للثافاا الار للية وتيميلله الللااو تالكي  الار للياو السللوية و المتزنللة المللاثرا عملل
 ياعتيارالملثرييننااطاا التر    ويالتال  رثمة وطناا والميلام يلادثوار ال زملة لناضلة م لرنا الييييلة 

فض  عن اناا تمث  يادو من المعاناا اليومية لممثريين و اا ملا ييلاو  قثوا ف  معظم ادييان ل عيين 
 ستة.اليي  اليال  ثرا

معانلللاا الكثيلللر ملللن الملللثريين  ين يالييللل اليلللايثايلللث ييللل  جلللا و فكلللرا الييللل  ملللن رللل   م يظلللة 
ورا لللة ملللثري  الرياضلللاو ادساسلللية يسلللي  طييعلللة  لللاا ادنالللطة ومتطمياتالللا ومياوللللة تيميللله اد لللثاغ 

عمل  وجلة وادرقام المياسلية فل  اليطلودو وفتلرا المنافسلاو عمل  وجلة الر لوص وفتلراو الموسلم التلثريي  
العمللوم وتعللرض  للاا الف للة ) المللثريين ( لمعثيللث مللن الم للاثر وادنللواع المرتمفللة لمضللغوط سللوا  العمميللة او 
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واعور م يادر اه النفس  ثار  العم  واديسلاس يالضلغط الع لي  ييل  النفسية او المانية او اليياتية 
 يللر مر للو  فلل  نتا جاللا التلل  قللث  تولللث لللثيام اديسللاس يالضللغط العمملل  ومللا ترتلل  عميللة مللن اثللار سللميية

 تكون مثمرا عم  المثي المري  او اليعيث
ان الملثر  الرياضل  يكلون ثا ملا عرضلة لمعثيلث ملن الضلغوط المرتمفلة يثايلة ملن  يضلاولمث ديلظ ا

التعامللل  مللللع اثارا النللللاثي ور سللللا  ادجاللللزا والمسلللل لين عللللن ادناللللطة الرياضللللية المرتمفللللة ثارلللل  النللللواثي 
ة وطييعة السياساو المنتاجة ف  ادثارا وت اثماا ملع مياث لة وا ثافلة وسلماتة وقثراتلوالمنا او الرياضية 

ومللن جاللة ارللري اوليلللا  ادمللور ورا للة تملللل الف للة التلل  تمتملللل ثمافللة رياضللية  الللة وتمالل  ثا مللا رملللغ 
المكسلل  والفللوز ثون اثنلل  فكللرا عللن يللاق  جوانلل  العمميللة التثريييللة ورا للة الجانلل  النفسلل  فلل  اوقلللاو 

ية وادسلرية الرسارا او الازيمة كل  اللل يمثل  معركلة قاسلية يروضلاا الملثر  الل  جانل  مالاكمة الار ل
 والماثية ... الخ

ان ارضللا  المللثر  دثارا النللاثي واوليللا  ادمللور مللن جاللة واسللتمرارا دطللو  فتللرا ممكنللة فلل  تللول  
وجلللوثا الم عللل  وادجالللزا الفريللله و لللو  لللثغ  الييلللة الملللثريين وايضلللا ملللثي تلللوافر ادمكانلللاو وادثواو 

ثر  وقلللث يمثللل  ضلللغطا كييلللرا را لللة يمثللل  عللل   كييلللر يملللع عمللل  كا للل  الملللوالماللل او ملللن جالللة ارلللري 
لممللثريين الميتللث ين او قميملل  الريللرا وقللث يترتلل  عملل  الللل ايضللا ياللك  كييللر اسللتمرار المللثر  فلل  مزاولللة 

 مانة التثري  او تغيير المجا  من ادساس
مللن الماللن التلل  تللرتيط   للافلل  المجللا  الرياضلل  يمكللن اعتيار  ومللن الجللثير يالللاكر ان مانللة التللثري 

يللرتيط عملل  المللثر  الرياضلل  او المللثير الفنلل  انللواع الضللغوط المرتمفللة ا ييلل  يالعثيللث مللن  ياللك  كييللر
دسلتثارا واوالروغ والترثث والمجازفلة والتيفيلز كالممه والتوتر  مواقغ ضا طة  تتميز يادنفعادو الاثيثاي

الما لث  اناال قوى وطاقاو وقلثراو والضغط والت  قث يترت  عمياا ينس  متفاوتة ترتمغ من ارص درر
ينفسللة وتنميللة اتجا للاو  يللر ثمتللة  ضلل  او المللثير الفنلل  وتعملل  عملل  ا تللزازالمللثر  الريا او المسلل   او

وان الفالل  سللوغ عممللة مجللا  فلل  م  لل  لمنجللا  ادرللرين وادعتمللاث يأنللة  ير  مسللتيية تجللا  نفسللة وتجللا 
دعللراض المرضلللية العضلللوية ا يللليعض ا  الاللعور او كملللثير فنلل  كملللا قللث ينتايلللةكملللثر  رياضلل  ي يمللة 

ومان نااا  دستمتاع ييياتلة عمل  الوجلة اللاي يتمنلا  وير ل  فيلةال راع النفس  الاي ييرمة ا ويماس  من
جااتت ككارة البحاث الحااالم لم عارف عمام الفااروب باين مادربم بعالا الريافااات اوساساية كام الفاا وط 

 العقمية.
 المصطمحات المس خدمة كم البحث :

 لفا ط  "اstress"  لو ياللة انعلثام التلوازن يلين المتطميلاو الثارميلة والرارجيلة عمل  يلث سلوا  والمللثرا  :
 ( 97 : 4 اا المطال . )   عم  ااياع

 الفاا وط العقميااة "mental stress "  لل  نللوع مللن انللواع الضللغوط التلل  تنيللع مللن التفكيللر السللمي  :
وادفكلللار الماوالللة التللل  تلللثر  الللل  العمللل  وتللل ثي الللل  زيلللاثا ادسلللتثارا الفسللليولوجية وانرفلللاض مسلللتوي 
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  ادنتيللا  والتركيللز عملل  المرللاوغ الار للية ا ممللا يلل ثي فلل  الناايللة اللل  مزيللث مللن التللث ور فلل  الأثا
 (196 :8مرار. )وضعغ المثرا عم  اتراا ال

 

  أنداف البحث: 
 لثي مثري  يعض الرياضاو ادساسية.الضغوط العممية  ستويالتعرغ عم  م -1

 التعرغ عم  الفروه يين مثري  يعض الرياضاو ادساسية ف  الضغوط العممية وفما لسنواو الريرا. -2

  ساؤوت البحث :
 ؟ ادساسيةلثي مثري  يعض الرياضاو الضغوط العممية  و مستويما   -1
 ؟ لسنواو الريراما مثي الفروه يين مثري  يعض الرياضاو ادساسية ف  الضغوط العممية وفما  -2

 الدراسات المر بطة :
 اوو : الدراسات العربية : - أ
الضللغوط اليياتيللة وع قتاللا يعنلوان ثراسللة ( 9)(  2002قلام ياللا " م للطف  يلا   ا نا للث فيللاض " )  -1

( ملللثر  جميلللاز تلللم ارتيلللار م  40يالمجلللاراا للللثي ملللثري  رياضلللة الجميلللاز ا تالللم  الثراسلللة عمللل  ) 
المنيلللا ( والعينلللة ادسلللتط عية قوامالللا   –الالللرقية  –ادسلللكنثرية  –عالللوا يا ملللن ميافظلللاو ) الملللا را 

اليياتيللللة ومميللللاس المجللللاراا ( مللللثريا مللللن اناللللطة ارللللري واسللللترثم اليايثللللان ممللللاييس الضللللغوط  30)
ا وكلللالل توجلللث فلللروه واظالللرو النتلللا ل ان  نلللال فروقلللا يلللين منرفضللل  ومرتفعللل  الضلللغوط اليياتيلللة 

معنوية يين عوام  ممياس الضغوط اليياتية والمجاراا لك  مجموعة من المرتفعين والمنرفضين ا وقث 
مللا مرتيطللان المجللاراا دنا يرجللع الللل اللل  ان الضللغوط ي للفة عامللة تتيللاين مللن فللرث اللل  ارللر وكللاا

 . يالسمول الار   لمفرث
يعنوان :  " الضغوط المانيلة وع قتالا يلالتوافه النفسل   (  2) ( 2011قام ياا " ايمث سعث الثين " ) -2

رثم اليايللللل  الملللللنال المسلللللي  ل ر لللللا   الرياضللللل  يمثيريلللللة الاللللليا  والرياضلللللة يالثقاميلللللة " واسلللللت
ادر ا يين الرياضيين واسترثم ممياس الضغوط المانية وممياس ا وكانو عينة الثراسة من الو ف 

التوافللله النفسللل  ملللن اعلللثاث اليايللل  ا واسلللفرو النتلللا ل الللل  وجلللوث ع قلللة ارتياطيلللة ثاللللة موجيلللة يلللين 
 ان  . الضغوط الناتجة عن ادعثاث المان  ويين التوافه الم

" الضلللغوط النفسلللية المرتيطلللة يلللأثا   يثراسلللة يعنلللوان (10) (2013قاملللو "  نلللث عيلللثالفتا  ايملللث"  ) -3
اعضللا   ي للة التلللثريس يكميللاو الترييللة الرياضلللية فلل  ظللل  تطييلله نظللام الجلللوثا " اسللترثمو اليايثلللة 

( عضلو يكميلاو 95المنال الو ف  ا وكانو عينلة الييل  ملن اعضلا   ي لة التلثريس ويملي علثث م )
ورية م ر العريية ا وكانو اثواو جمع ( كمياو ينين ويناو يجما8التريية الرياضية واليالي عثث م )

الييانللاو مميللاس الضللغوط النفسللية مللن اعللثاث اليايثللة ا وكانللو مللن ا للم النتللا ل  التلل  تو للمو الياللا 
 ث ارتياط ثا  اي ا يا يين ال ورا المطولة والم غرا .سة يوجالثرا
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مواجاة الضلغوط العمميلة يثراسة يعنوان " توجيااو تطييمية ل( 11) (2032وليد أحمد جبر " )قام "  - 4
لثي ناا   الرياضاو المرتمفة " ياثغ تيثيث ايعاث الضلغوط العمميلة للثي ناال   ادنالطة الرياضلية 
المرتمفة والتعرغ عم  اسلتجاياو الناال ين نيلو ايعلاث المميلاس وفملا لطييعلة ونلوع ادنالطة الرياضلية 

مية وفملا لطييعلة ونلوع ادنالطة الرياضلية والجنس وثراسة الفروه يين الناا ين ف  ايعاث الضغوط العم
والجنس ووضع توجيااو تطييميلة ممتريلة لمواجالة الضلغوط العمميلة لمناال ين واالتممو الثراسلة عمل  

( ناالل   159( ناالل   رياضللاو فرثيللة ا و )141( ناالل   مللن الجنسللين يواقللع )300عينللة قواماللا )
لعمميلة لناال   ادنالطة الرياضلية المرتمفلة رياضاو جماعية ا وقام الياي  ياعثاث مميلاس لمضلغوط ا

( عيلللارا ويتمتلللع المميلللاس يمعلللام و 48( ايعلللاث ر يسلللية ياجملللال  )6) اعلللثاث اليايللل  ( مكلللون ملللن )
النتلا ل كالتلال  : يعتيلر عممية مرتفعة مما يجعمة  اليا ل سترثام والتطييه الميثان  ا وجا و ا لم 

نتياا ( اكثر ايعاث الضغوط العمميلة تلأثيرا عمل  الناال ين فل  تاتيو اد -عثم ادستعثاث العمم  اليعث )
 لعممية قيث اليي . ادناطة الرياضية ) الفرثية والجماعية ( وفما لمجنس عم  ايعاث ممياس الضغوط ا

 ثاايا : الدراسات اوجابية : -ب 
المتوافملة لمتكيلغ ومواجالة رث يعنوان المواwang,Z.et.all(  "1002 )(21 )وااج واخرون  "دراسة -5

وط المانيللة لللثي المعممللين فلل  ال للين ل للثاغ الثراسللة : التعللرغ عملل  المللوارث المتوافمللة لمتكيللغ الضللغ
عينلة الييل   املنال الثراسلة الملنال الو لف   اومواجاة الضغوط المانية لثي المعممين ف  ال ين 

ا لم  املن  يلر المعمملين  ( 319و ) اوية ( معمما ف  المريمة اديتثا ية والثان1460: يمغو العينة )
نتا ل : اااراو النتا ل الل  انلة كمملا ارتفعلو ملوارث التكيلغ والمواجالة للثي معممل  المريملة اديتثا يلة 

 .كانو اعم  من موارث التكيغ لثي معمم  المريمة الثانوية 
يعنلوان الع قلاو يلين ااجالاث ونتلا ل Yalson,Lebine " (2002) (15 )" يالسون وليبيان ثراسلة -6

العم  وثور اعور تيثي السيطرا عم  العم  والضغط النفس  ا ثاغ الثراسة افترضلو  لا  الثراسلة 
نوعللان مللن ضللغوطاو العملل   ااو ع قللاو متياينللة ينتللا ل العملل  تاللم  نللواي  التيللثي وادعاقللاو 

ة تتعملله يادر للاه وتلل ثي اللل  نتللا ل وتلل ثي اللل  نتللا ل مرضللية و يللر مرضللية وع قللاو ارللري ايجاييلل
االتممو عينلة الثراسلة عمل   االمنال الو ف   منال الثراسة االوظيف  السيطرا  التيكممرضية عم  

( ملللن مللوظف  الجامعلللاو فللل  الوديللاو المتيلللثا ادمريكيللة ثعملللا لالللاتين 461عينللة عالللوا ية مكونللة )
ن ك  ملا نتلا ل العمل  يطريملة مرتمفلة ولكلالفر تين ا لم النتلا ل  ن نلوع  الضلغط كلان اثر ملا عمل  

دضلافة الل  اللل فللن الالعور يالتيلثي اللوظيف  كلان للة اثلر المياالر عمل  ايارتيط ياار اه النفسل  
ضلللغط العمللل  ونتا جلللة ولكلللن ضلللغط العمللل  المتعمللله يالتيلللثي للللم يكلللن يرتكلللز عمللل  اللللتيكم اللللوظيف  

 . السيطرا

 اجراتات وخطة البحث : 
 الماهج :



- 7 - 

اليلللال  عمللل  الملللنال الو لللف  واللللاي يالللثغ الللل  التعلللرض لمظلللا را موضلللوع الييللل   الييللل يعتملللث 
ي ورا كما    ف  الواقع ا وياتم يو فاا و لفا ثقيملا ا وجملع المعموملاو و الييانلاو يلو  تملل الظلا را 

 والتعيير عناا كميا وكيفيا.
 المج مع : 

الجميلللاز ( المسلللجمين فللل  الموسلللم  –يمثللل  مجتملللع الييللل  جميلللع ملللثري  رياضلللت  ) العلللا  الملللوي 
سنواو ( عم  مستوي جماورية م ر  3م ( والاين لثيام ريرا د تم  عن ) 2021 – 2020التثريي  ) 

 –لجليش ا –ط  ع الجليش  –ادتياث  –المماولون العر   –الزمالل  –العريية ممثمين من انثية ) اد م  
 ميويلوليس  –الالمس  –اتيلاث الالرطة  –ينالا  –نلاثي مثينلة ن لر  –واثي ثجمة  –المن ورا  –الن ر 

ادسكنثرية  –الفيوم  –المعاثي  –الطاليية  –قناا السويس  –يور ف اث الرياض   –الارقية  –لكتوير  6 –
 ميوليلثو  –يا  سلتاث يورسلعيث مركلز ال – واا ال يث ييورف اث  –ناثي يور سعيث الرياض   –سيورتنل  –
ثير مواس الرياض   –مركز ايا  الجزيرا  –الماروع الموم  لممو ويين  –مطاي الرياض  ) المنيا (  –

الم سسللة العسللكرية  –الم سسللة العسللكرية يالمنيللا  –كفللر  للمر  –الماللروع المللوم  لمناالل ين  –) المنيللا ( 
 –م سسللة اسلليوط  –ثيللر مللواس الرياضلل  ) المنيللا (  –م سسللة المنيللا  –م سسللة ادسللكنثرية  –ياسلليوط 

فتللنس  –جمنسللتيل اكللاثيم   –في لل  اكللاثيم   –الاللرم اكللاثيم   –الفللاروه اكللاثيم   –امللازون اكللاثيم  
 (. اكاثيم 
 العياة : 
العا  ( مثر  من رياضت  ) 280يموج  )  عاوا ية من مجتمع اليي يالطريمة الارتيار عينة تم 
( ملثر   50م(  ثم قام الياي  يلالتطييه عمل  )  2021 – 2020الجمياز ( لمموسم التثريي  )  –الموي 

وقث تم تمسليم العينلة وفملا لسلنواو  امن رارب العينة ادساسية ياثغ يسا  معام  ثياو الممياس الممتر  
( يوضللح  1ثو  رقللم ) سللنة والجلل( 30-21ا )سللنة ( 20-12ا )سللنة ( 11-3مسللتوياو ) 3اللل   الريللرا
 الل .

 (1جدول )

 ( 082التوزيع العددي لعينة البحث ) ن = 

 اٌعذد إٌبدي اٌعذد إٌبدي

 5 اٌضِبٌه 8 الأهٍي

 6 اٌزشعبٔه 6 اٌّمبوٌىْ اٌعشة

 7 الارحبد 7 طلائع اٌغيش

 7 اٌغيش 7 إٌصش

 8 إٌّصىسح 8 وادي دعٍخ

 7 ٔبدي ِذيٕخ ٔصش 7 ثٕهب

 7 اٌششطخارحبد  8 اٌشّظ

 7 هٍيىثىٌيظ 7 أوزىثش 7

 3 اٌششليخ 5 ثىسفؤاد اٌشيبضي
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 اٌعذد إٌبدي اٌعذد إٌبدي

 6 لٕبح اٌغىيظ 7 اٌطبٌجيخ

 7 اٌّعبدي 23 اٌفيىَ

 8 اعىٕذسيخ 7 عجىسرٕظ

 3 ٔبدي ثىسععيذ اٌشيبضي 7 هىاح اٌصيذ ثجىسفؤاد

 7 ِشوض شجبة عزبد ثىسععيذ 3 هٍيىٌيذو

 4 إٌّيب -ِطبي اٌشيبضي  7 اٌّششوع اٌمىِي ٌٍّىهىثيٓ

 8 ِشوض شجبة اٌغضيشح 4 إٌّيب -ديش ِىاط اٌشيبضي 

 5 اٌّششوع اٌمىِي ٌٍٕبشئيٓ 3 وفش صمش

 4 اٌّؤعغخ اٌعغىشيخ ثبٌّٕيب 5 اٌّؤعغخ اٌعغىشيخ ثبعيىط

 7 ِؤعغخ اعيىط 5 ِؤعغخ الاعىٕذسيخ

 7 إٌّيب –ديش ِىاط  5 ِؤعغخ إٌّيب

 23 اٌفبسوق اوبديّي 21 اِبصوْ اوبديّي

 21 فيصً اوبديّي 23 اٌهشَ اوبديّي

 9 فزٕظ اوبديّي 8 عّٕغزيه اوبديّي

 ادوات جمع البيااات :
 ( 2مرفلللله ) (  2021( ) اعلللثاث ) ليملللث م لللطف  عيلللثالعظيممميلللاس لميلللاس ) الضلللغوط العمميلللة (  -

اليلللثي  اللللاات   –ادنالللال اللللا ن   –علللثم الملللثرا عمللل  اديلللثاع ( ميلللاور اساسلللية ) 4ويتكلللون ملللن ) 
( عيللارا يللتم ادجايللة عمياللا يميللزان ث ثلل  22عللثم المللثرا عملل  الت للور العمملل  ( يموجلل  ) –السللمي  

( عكللس  3ا  2ا  1) ا اتجللا  الميللور فلل  (  1ا  2ا  3د ييللث  ( )  –اييانللا  –التمللثير ) ييللث  
لعامم  وكالل معام  الثيلاو وقث تم يسا  المعام و العممية لمممياس يطريمة التيمي  ااتجا  الميور 
 ( .02820) ةالفاكرونياخ يميم

 )  عريف اجرائم ( -ال عريف بمحاور المقيا  :  -

عثم المثرا عم   موث يم  فياا ادنتاب اديثاع  وكالل   يالة من الج : عدم القدرة عمم اوبداع -1
 التفكير ف  ا   ما يطريمة جثيثا او مرتمفة  ) رارب ال نثوه (.

   يالة يجث فياا الفرث  عوية يالغة ف  المثرا عم  الميام يا   ما اوانرفاض  الذنام :اواهاك  -2
 .من الكفا ا يثرجة مناسية يااا ينااط المثرا عم  ادستمرار 

فية الارص عم  الجوان    و عيارا عن يوار سمي  مع النفس يركز الحديث الذا م السمبم : -3
ثونية ويمم  من اأناا او قثرتاا عم  الميام يادمور يالطريمة ينظر ال  نفسة نظرا  السميية فمط و

 .لثمة يالنفس ال ييية مما يترت  عمية ا تزاز ا
   يالة يعان  فياا الفرث من عثم المثرا عم  التري  او  عدم القدرة عمم ال صور العقمم : -4

ثا تركيياا يطريمة واضية استرجاع الريراو اليسية او المعموماو المرتزنة او الريراو السايمة واعا
 ااو معن .
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الرياضلل  يعللرض المميللاس عملل  السللاثا الريللرا  فلل  مجللا  عمللم الللنفس فلل   للاا الييلل   ونثللم قللام اليللايث -
(  10ريللرا د تملل  علللن )  ن تللوافرو للللثياملمتأكللث مللن مللثي  لللية المميللاس )  للثه الميكملللين ( مملل

 (  1سنواو ف  مجا  عمم النفس الرياض  مرفه ) 
(  280يللالتطييه عملل  العينللة ادساسللية )  ونالموافمللة عملل   لل يية عيللاراو المميللاس قللام اليللايثويعللث  -

ارنلاو مثر  لمتعرغ عم  ثرجلة الضلغوط العمميلة للثي الملثريين وفملا لسلنواو الريلرا ملن رل   عملث مم
سنة  ( 20 – 12)  سنة ا ( 11 – 3)    ( مستوياو ريرا  3ال  )  ييناما يي  تم تمسيم المثريين

 .( سنة 30 – 21)  ا
 عرلا الا ائج : 

 ( 2جدو  )                                     
                                      الم وسط الحسابم واواحراف المعياري ومعام  اول وات لمحاور مقيا  

 ( 220) ن=  وكقا لساوات الخبرةالف وط العقمية 

 المحاور
 (81( سنة )ن = 32-01) (80( سنة )ن = 01-10) (131 ( سنة )ن =3-11)

 ل ع م ل ع م ل ع م

عدم القدرة علي 
 الابداع

8718 07,1 270,8 87,8 0712 2731, 8722 0713 27,13 

 27213 0783 12712 27322 0788 11731 8,,27 0711 11721 الانهاك الذهني

الحديث الذاتي 
 السلبي

8783 0723 27011 12703 0721 27111 8721 1780 1738 

عدم القدرة علي 
 التصور العقلي

871, 0708 -2712, 8731 0701 -27121 8702 0701 27122 

 27228 1788 ,,317 270,1- 17,3 27,0, 27,21- 8728 38788 الدرجة الكلية

 ( انة : 2يتضح من جثو  ) 
المميللاس وكللالل الثرجللة الكميللة  تفاوتللو قلليم المتوسللطاو اليسللايية دسللتجاياو المللثريين عملل  ميللاور

 ( مما يث  عم  اعتثالية اليياناو 3±اني ر معام  ادلتوا  ما يين )كما ا لة

 ( 1جدو  ) 
 ( 220 حمي  ال باين كم ساوات الخبرة لمحاور مقيا  الف وط العقمية    )ن = 

 مصدر التباين المحاور
مجموع 
 المربعات

 د.ح
متوسط 
 المربعات

 الدلالة ف

القدرة علي عدم 
 الابداع

 2,,,, *6,62 38,83 2 66,66 بين المجموعات

   5,86 266 6624,66 داخل المجموعات

 42,,, *,3,2 25,15 2 56,16 بين المجموعات الانهاك الذهني

   8,,8 266 48,,224 داخل المجموعات

الحديث الذاتي 
 السلبي

 6,,,, *6,48 46,26 2 14,54 بين المجموعات

   6,36 266 6648,44 المجموعاتداخل 

 6,,,, *6,18 ,35,6 2 ,66,4 بين المجموعاتعدم القدرة علي 
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   5,66 266 6466,56 داخل المجموعات التصور العقلي

 ,,,,, *8,42 1,,522 2 6,44,68 بين المجموعات الدرجة الكلية

   66,14 266 66651,24 داخل المجموعات

 ا05  <الثدلة*
 ( انة : 3جثو  ) يتضح من 

يوجث فروه ااو ثدلة اي ا ية يين المثريين وفما لسنواو الريرا ف  جميع مياور المميلاس وكلالل 
(   4( والجلثو  رقلم )  L.S.Dالثرجة الكمية لة ا وليسلا  ثدللة الفلروه نملوم ييسلا  اقل  فلره معنلوي ) 

 يوضح الل .
 ( 4جدو  )                                             

 دولة الفروب بين ساوات الخبرة لممدربين كم محاور الف وط العقمية               
 41 – 32 31 – 23 22 – 4 َ         عٕىاد اٌخجشح اٌّحبوس

عذَ اٌمذسح 

 عٍي الاثذاع

4 – 22 8779 - 17793 * 17796 * 

23 – 31 9758  - 2758* 

32 – 41 8711   - 

الأهبن 

 اٌزهٕي

4 – 22 22772 - 17369 2721* 

23 – 31 22746  - 17856 

32 – 41 21761   - 

اٌحذيش 

 اٌزاري اٌغٍجي

4 – 22 9794 - - 17397 2737* 

23 – 31 21734  - 2766* 

32 – 41 8777   - 

عذَ اٌمذسح 

عٍي اٌزصىس 

 اٌعمٍي

4 – 22 9765 - 17287 2737* 

23 – 31 9746  - 2719* 

32 – 41 8737   - 

 *5755 17654 - 49788 22 – 4 اٌذسعخ اٌىٍيخ

23 – 31 51753  - 5798* 

32 – 41 46755   - 

 ( انة : 4يتضح من جثو  ) 

  ( سللنة ل للالح  20 – 12( سللنة و )  11 – 3يوجللث فللروه ااو ثدلللة اي للا ية يللين سللنواو ريللرا )
( سلللنة  30 – 21( سلللنة و )  11 – 3يلللين ) ( سلللنة ا كملللا يوجلللث فلللروه ثاللللة اي لللا يا  11 – 3)

 ( سللللللللنة و  20 – 12( سللللللللنة ا كمللللللللا يوجللللللللث فلللللللروه ثالللللللللة اي للللللللا يا يللللللللين )  30 – 21ل لللللللالح ) 
دو  ( سلللنة نيلللو اسلللتجاياتام عمللل  الميلللور ا 30 – 21( سلللنة ل لللالح سلللنواو ريلللرا ) 30 – 21) 
 .عثم المثرا عم  اديثاع ()

  ( سللنة ل للالح  30 – 21( سللنة و )  11 – 3يوجللث فللروه ااو ثدلللة اي للا ية يللين سللنواو ريللرا )
 ( ف  استجاياتام عم  الميور الثان  ) ادناال الا ن  ( 30 – 21سنواو ريرا ) 
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  ( سللللنة  30-21( سللللنة و )  11-3يوجلللث فللللروه ااو ثدلللللة اي لللا ية يللللين سللللنواو ريلللرا ) ل للللالح
(  30-21)  ( سلللنة و 20-12( ا كمللا يوجللث فللروه ثالللة اي للا يا يللين )  30-21سللنواو ريللرا ) 

( سللنة نيللو اسللتجاياتام عملل  الميللور الثاللل  ) اليللثي  الللاات   30-21سللنة ل للالح سللنواو ريللرا ) 
 السمي  (.

  ( سللللنة ل للللالح  30-21( سللللنة و )  11-3يوجلللث فللللروه ااو ثدلللللة اي لللا ية يللللين سللللنواو ريلللرا ) 
نة ل لالح ( سل 30-21( سلنة و )  20-12( سنة ا كما يوجث فلروه ثاللة اي لا يا يلين ) 21-30)

 ( سلللنة نيلللو اسلللتجاياتام عمللل  الميلللور الرايلللع ) علللثم الملللثرا عمللل  الت لللور 30-21سلللنواو ريلللرا ) 
 (.العمم 

 مااقشة الا ائج :

" ماا ناو مسا وي الفا وط العقمياة لادي  الاذي يااع عماملمرد عمام ال سااؤ  اوو  
( المتوسلطاو اليسلايية دسللتجاياو  2وضلح جلثو  ) ي مادربم بعالا الريافاات اسساساية "

الملللثريين نيلللو ميلللاور مميلللاس الضلللغوط العمميلللة وفملللا لسلللنواو الريلللرا ييللل  تلللم التعلللرغ عمللل  
اسلللتجاية كللل  مسلللتوي عمللل  يلللث  ا وقلللث جلللا و النتلللا ل توضلللح ان اقللل  متوسلللط يسلللاي  جلللا  

 اق  المسلللللتوياو ( يالممارنلللللة ليللللل35244( سلللللنة يميملللللة )  30-21لممسلللللتوي الريلللللرا العلللللال  ) 
( عملل  التللوال  ا ممللا ي كللث  4:42( )  39288( سللنة يميمللة )  20-12( سلنة ا )  3-11) 

انللة كممللا ارتفللع مسللتوي الريللرا لللثي المللثر  كممللا قمللو لثيللة الضللغوط العمميللة التلل  تنتايللة مللن 
اثارا ملن الر سلا  واوليلا  ادملور والمسل لين و ايثا  التثري  واليي لة الرارجيلة التل  تيليط يلة 

النللاثي وادمكانللاو المتايللة والماللاك  الماثيللة وادجتماعيللة وال عيللين نفسللام اييانللا كلل   لل د  
يعتيللروا مللن م للاثر الضللغوط عملل  المللثر  ويالتللال  ا للييو الريللرا لثيللة فلل  كيفيللة التعاملل  
معالللم ومراجعلللة المالللك و التللل  قلللث تطلللرل عميلللة والتللل  قلللث تجعملللة د يسلللتطيع ادثا  يال لللورا 

د يسللتطيع  يجعمللةملل  فلل  اديللثاع والتفكيللر اثنللا  التللثري  او ييللث  لللة ار للاه ا نلل  قللث المث
لممرار واسمو  المياثا ويالتال   اتراا عم  اثا  الت ور الا ن  لما يريث  وك   اا ي ثر عم  

سللماتة الار للية التلل  قللث تجعمللة نللاجح او فاالل  فلل  ادثا  واثارا وقتللة فلل  التللثري  يالاللك  
 ال ييح .
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 (  2002النتيجة ما تو مو الية رسالة " م طف  يا   و نا ث فياض " )   ا واكثو      

الثراسلة لن الضلغوط اليياتيلة تل ثي الل  سلمول  وافلاثو ا لم نتلا ل عم  ملثري  الجميلاز( 9) 
وملا تو ل  اليلة ا المجاراا وكمما زاثو الضغوط اليياتية لثي اللل الل  اتيلاع سلمول المجلاراا 

عمل  معممل  المريملة اديتثا يلة والثانويلة Chan et al   ( "2010  ) (13 )" الان وخرلرون 
لن اسللتجاياو المعممللين الللاين تتللراو  سللنواو  قللث اظاللرو نتللا ل  للاا الثراسللةو فلل   للونل كللونل 

ويللالل تللم الللرث ا مللن الضللغط  الرثمللة لللثيام مللا يللين سللنة ورمللس سللنواو سللجموا مسللتوي عاليللا
" ماا ناو مسا وي الفا وط العقمياة لادي مادربم بعالا ادو  الاي ينص عمل    التسا   عم

 . الريافات اسساسية "

" مااا ماادي الفااروب بااين ماادربم بعاالا  لماارد عماام ال ساااؤ  الثاااام الااذي ياااع عماام     
ا  3يتضللح مللن جللثول  ) الريافااات اوساسااية كاام الفاا وط العقميااة وكقااا لساااوات الخباارة " 

( انة يوجث فروه ااو ثدلة اي لا ية يلين الملثريين وفملا لسلنواو الريلرا اللث   قيلث الييل  4
ف  جميع مياور الممياس الممثمة ف  ) عثم المثرا عمل  اديلثاع ا ادنالال اللا ن  ا اليلثي  
الللاات  السلللمي  ا علللثم الملللثرا عمللل  الت لللور العمملل  ( وكلللالل الثرجلللة الكميلللة لممميلللاس ل لللالح 

( سلنة ا و لاا  30 – 21الجمياز ( او سنواو ريلرا ملن )  –اضت  ) العا  الموي مثري  ري
يث  عم  ان الضلغوط التل  يتعرضلوا اليالا طلوا  فتلراو ييلاتام اعطلو لالم الريلرا فل  كيفيلة 
مواجالة م لاثر ا وايجلاث اليمللو  واليلثا   المسلاعثا لالم كلل  يسلتطيعوا ان ييمملوا ا للثافام ود 

 اثيث ليياتام التثرييية ) المانية ( وقث يرجع اليايثون  اا ادمر ال  تمث  لام م ثر قمه وت

وادكثللر سللنواو ريللرا قللث اكتسلليوا رلل   اعللوام ييللاتام المانيللة الكثيللر  ان المللثريين ادكيللر سللنا
فللل  تجلللاوز م لممواقلللغ  المالللاراو التللل  لالللا تلللأثير كييلللرملللن المعلللارغ والمعموملللاو والريلللراو و 

التلل  يتعرضللون لالللا ياللك  عللام اثنللا  اوقللاو التللثري  ورلللارب الضللا طة وم للاثر الضللغوط 
م ود تالللللتو انتيلللللا ام  التلللللثري  يطريملللللة ايجاييلللللة د تسلللللتنفا طلللللاقتام ود تللللل ثر عمللللل  تركيلللللز 

ن  للاا الريللراو تكللون كفيمللة يعللثم تللأثر م ياللك  سللمي  وتعرضللام لرطللر اديتللراه وكللالل فللا
او تلل ثر عملل  ييللاتام الار للية ياللك  او اثنللا  عمميللة ادت للا  والتوا لل  او اترللاا المللراراو 
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واكللثو  للاا  يللأرر وايضللا تجعماللم يتطللورون ويتيسللن اثا اللم ويالتللال  نتللا جام عللام يعللث عللام
عمل  مترلاي (  7) (  2010النتيجة ملا تو لمو اليلة رسلالة " ميملث ايملث السليث اللثيا  " ) 

 نلال فلروه ثاللة اي لا يا المرار يالأنثية الرياضية يي  جا و نتا ل  اا الثراساو ت كث ان 
يللين العينللاو قيللث الييلل  فيمللا يتعملله يمتغيللر السللن وان  نللا فللروه ثالللة اي للا يا يللين العينللاو 

 .قيث اليي  فيما يتعمه يمتغير الريرا

" ماا مادي الفاروب باين مادربم وبذلك  ام الارد عمام ال سااؤ  الثااام الاذي يااع عمام
 .  ا لساوات الخبرة " بعلا الريافات اوساسية كم الف وط العقمية وكق
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 -المراجع : -

 -اوو : المرجع العربية :

( : الضلللغوط وع قتالللا يلللالتوافه النفسللل  واترلللاا الملللرار للللثي 2016ليمللث ليلللو اليثيلللث مرسللل  يجلللازي )-1
لر لللا   وزارا الثوللللة لاللل ن الرياضلللة ا رسلللالة ثكتلللوراا منالللورا ا كميلللة الترييلللة الرياضلللية 

 لمينين ا جامعة يموان ا الما را. 

ع قتاا يالتوافه النفسل  ل ر لا   ( : الضغوط المانية و 2011) ليمث سعث الثين معروغ النياس  -2
الرياضللل  يمثيريلللة الاللليا  والرياضلللة يالثقاميلللة ا رسلللالة ماجسلللتير  يلللر منالللورا ا كميللللة 

 التريية الرياضية لميناو ا جامعة ادسكنثرية.

الأمللن النفسلل  لللثي العللاممين يمرافلله الأسللعاغ يميافظللاو  للزا : ( 2003) الرضللري عااللور جاللاث  -3
الار ية ا رسلالة ماجسلتير  يلر منالورا ا الجامعلة ادسل مية ا وع قتة ييعض سماو 

  زا.

( : عملللم اللللنفس الرياضللل  ) الأسلللس والميلللاث  النظريللللة 2016) وخرلللرون  الللرغ رالللا ميملللث االللرغ -4
 ا الما را.2والتوجيااو المعا را ( ا ثار الفكر العري  ا ط

النفسللية واليثنيللة فلل  ع للر التللوتر ( : ضللغوط الييللاا واسللالي  مواجاتاللا ال للية 2003)عملل  عسللكر -5
 والممه ا ثار الكتا  اليثي  ا الما را.

( : منظوملة التلثري  اليلثي  " النظريلة  2013)    ا تامر علويس عمل  الجيلال  الجيال عم  عويس -6
 والتطييه " ا ثار ايو المجث لمطياعة والنار يالارم.

النفسلية عمل  جلوثا اثا  مترلاي الملرار يالأنثيلة ( : تلأثير الضلغوط  2010ميمث ليمث السيث الثيا  ) -7
 الرياضية ا رسالة ثكتوراا  ير مناورا ا كمية التريية الرياضية ا جامعة يناا.

( : التوجيلة وادرالاث النفسل  ا ثار الفكلر العريل  ا 2002) ث العري  امعون ا ماجثا اسلماعي  ميم -8
 الما را.

: الضلغوط اليياتيلة وع قتالا يالمجلاراا للثي  ( 2002)   م طف  يسين يا   ا نا ث ريري فيلاض -9
ميكملة ا كميلة الترييلة  –عمميلة  –مثري  رياضة الجمياز ا مجمة عموم الرياضة ا ثوريلة 

 م.  2002الرياضية ا جامعة المنيا ا المجمث الرايع عار 
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 ي لللة التلللثريس  ( : الضلللغوط النفسلللية المرتيطلللة يلللأثا  اعضلللا 2013)  نلللث عيلللثالفتا  ايملللث سلللالم  -10
يكمياو التريية الرياضية ف  ظ  تطييه نظام الجوثا ا رسالة ثكتوراا  ير منالورا ا كميلة 

 التريية الرياضية لميناو ا جامعة يموان.

ميلة للثي ناال   الرياضلاو ( : " توجيااو تطييمية لمواجاة الضلغوط العم 2018)   وليث ليمث جير -11
 كمية التريية الرياضية لمينين ا جامعة يموان.ا انتاب عمم  ا مجمة  المرتمفة

 -ثاايا : المراجع اوجابية :
12-Babu , Hanish  (2007) : What is stress & effective stress 

managementtechniques . skyline harmony villas , trichur Dt , kerala 

, india. 

13-Chan , A . et al . ( 2010 ) : Work Stress of teachers from primary 

and secondary schools in Hong Kong , proceeding of the 

intemational multi conference of Engineers and computer 

scientists Vol . lll IMECS march Hong. 

14-wang ,Z.ian ,Y.wang ,M  (2001 )  : Astudy on the resources coping with 

occupational stressin teachers ,west china Uni ,Chengdu , China  
15-ylson –Buchanan &lepine  ( 2002 ) : Relations between stressand 

work outcomes : the Role Of Felt challenge job control 

,and psychological strain 
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 ( اسماء السادة الخبراء 1مرفق ) 

 الوظيفة الأسم م

 أحمد محمد عبد المعز السنتريسي  6
 

أستاذ متفرغ علم النفس الرياضي بقسم علم النفس 
والاجتماع والتقويم الرياضي بكلية التربية 

 الرياضية للبنين بالهرم

 رشيد حلمي عبدالسلام 2
 

أستاذ متفرغ علم النفس الرياضي بقسم علم النفس 
والاجتماع والتقويم الرياضي بكلية التربية 

 الرياضية للبنين بالهرم
      زهراء عبدالمنعم الشرقاوي  3

 

أستاذ دكتور علم النفس الرياضي بقسم علم النفس 
والاجتماع والتقويم الرياضي بكلية التربية 

 الرياضية للبنين بالهرم
أستاذ متفرغ علم النفس الرياضي بقسم علم النفس  صفاء جابر شاهين 4

الرياضي بكلية التربية والاجتماع والتقويم 
 الرياضية للبنين بالهرم

 مني أحمد عبدالحكيم 5
 

أستاذ متفرغ القياس والتقويم بقسم علم النفس 
والاجتماع والتقويم الرياضي بكلية التربية 

 الرياضية للبنين بالهرم

أستاذ دكتورعلم النفس الرياضي بقسم العلوم  مني مختار المرسي 6
والاجتماعية بكلية التربية التربوية والنفسية 

 الرياضية للبنات بالجزيرة

 * الترتيب ابجديا
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 ( 0مرفق ) 

 ) احمد مصطفي عبد العظيم ( مقياس الضغوط العقلية اعداد

 2( عبارة 00) 
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 ( عبارة 00( مقياس الضغوط العقلية اعداد ) احمد مصطفي عبد العظيم ( )  0مرفق ) 

 لا يحدث احيانا يحدث العبارات                                م

 عدم القدرة علي الابداع

    عٕذِب اخشط ثأفىبس الىي ٌٕفغي لا ٔغزطيع ولا يّىٓ 2

    عٕذِب رأريٕي فىشح عيذح وِٕبعجخ أثبشش اٌعًّ عٍيهب فىسا 3

وبٔذ  عٕذِب اعّع اٌّعٍىِبد عٓ ِغأٌخ ِب غبٌجب ِب اثحش عٓ حٍىي 4

 ِغذيخ في اٌّبضي

   

    غبٌجب ِب اهًّ الافىبس اٌغيذح لإٔي لا اعزطيع رٕفيزهب 5

    يجذو اٌعبٌُ ٌي وشئ ِحيش وِشثه 6

 الانهاك الذهني

    افشً في عضي الافىبس اٌزي رشزذ أزجبهي اصٕبء إٌّبفغخ 7

    افمذ اٌزشويض عٕذ رىعيخ إٌمذ ٌي ِٓ لجً اٌغّهىس 7

اخشي رأصش ادساوي اصٕبء إٌّبفغخ ثغجت اٌغّهىس واٌضىضبء  8

 والاضبءح 

   

اٌضىضبء اٌزي رحذس خبسط اٌٍّعت رغبعذ عٍي رشزيذ أزجبهي في  9

 إٌّبفغبد 

   

افىبس وضيشح رذوس في رهٕي اصٕبء اٌّىالف اٌضبغطخ ورزذخً في اٌزأصيش  21

 عٍي ادساوي

   

اٌغّهىس لجً إٌّبفغخ واعزطيع اٌزشويض اعزّزع ثعجبساد اٌزشغيع ِٓ  22

 ثشىً ِّزبص

   

 الحديج الذاتي السلبي

    ارحذس ِع ٔفغي ٌٍصّىد في إٌّبفغبد اٌصعجخ 23

    ارحذس ِع ٔفغي ٌلأغحبة اصٕبء خىض ِٕبفغبد ضذ ِزغبثميٓ الىيبء 24

    ارحذس ِع ٔفغي ثضشوسح رحميك اهذافي 25

    ارىلع عبدح حذوس اِىس حغٕخفي اٌىضيش ِٓ اٌّىالف  26

ارّىٓ ِٓ رهذئخ ٔفغي لجً إٌّبفغخ ثأعزخذاَ عجبساد ايغبثيه الىٌهب  27

 ٌٕفغي

   

    ارىلع خغبسري في إٌّبفغبد اٌهبِخ اٌزي اشبسن فيهب 27

 عدم القدرة علي التصور العقلي

    اعذ صعىثخ في اعزحضبس الاحذاس واٌخجشاد اٌغبثمخ ثغهىٌخ 28

افشً في اعزحضبس اٌصىسح اٌعمٍيخ لاداء ِذسة ٔبعح في ِىلف  29

 ِّبصً

   

اخز اٌىلذ في اٌجحش عٓ ويفيخ عيش الاِىس حزي وٌى ٌُ رىٓ هٕبن  31

 ِشبوً ِعيٕخ

   

    اعزخذَ عذد لٍيً فمظ ِٓ اٌحىاط اصٕبء ليبِي ثبٌزصىس اٌعمٍي 32

    اسي اْ اعزخذاَ اٌزصىس اٌعمٍي او عذِخ لا يحذس فشلب ٍِّىعب في الاداء  33
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 ( مفتاح التصحيح 3مرفق ) 

 لا يحدث احيانا يحدث العبارات                                م

 عدم القدرة علي الابداع

 6 2 3 لنفسي لا نستطيع ولا يمكنعندما اخرج بأفكار اقول  6

 3 2 6 عندما تأتيني فكرة جيدة ومناسبة أباشر العمل عليها فورا 2

عندما اجمع المعلومات عن مسألة ما غالبا ما ابحث عن حلول كانت  3
 مجدية في الماضي

3 2 6 

 6 2 3 غالبا ما اهمل الافكار الجيدة لانني لا استطيع تنفيذها 4

 6 2 3 لي كشئ محير ومربكيبدو العالم  5

 الانهاك الذهني

 6 2 3 افشل في عزل الافكار التي تشتت انتباهي اثناء المنافسة 6

 6 2 3 افقد التركيز عند توجية النقد لي من قبل الجمهور 6

اخشي تأثر ادراكي اثناء المنافسة بسبب الجمهور والضوضاء  8
 والاضاءة 

3 2 6 

الضوضاء التي تحدث خارج الملعب تساعد علي تشتيت انتباهي في  1
 المنافسات 

3 2 6 

افكار كثيرة تدور في ذهني اثناء المواقف الضاغطة وتتدخل في  ,6
 التأثير علي ادراكي

3 2 6 

استمتع بعبارات التشجيع من الجمهور قبل المنافسة واستطيع التركيز  66
 بشكل ممتاز

6 2 3 

 الذاتي السلبيالحديث 

 3 2 6 اتحدث مع نفسي للصمود في المنافسات الصعبة 62

 6 2 3 اتحدث مع نفسي للانسحاب اثناء خوض منافسات ضد متسابقين اقوياء 63

 3 2 6 اتحدث مع نفسي بضرورة تحقيق اهدافي 64

 3 2 6 في الكثير من المواقف اتوقع عادة حدوث امور حسنة 65

 3 2 6 نفسي قبل المنافسة بأستخدام عبارات ايجابيه اقولها لنفسياتمكن من تهدئة  66

 6 2 3 اتوقع خسارتي في المنافسات الهامة التي اشارك فيها 66

 عدم القدرة علي التصور العقلي

 6 2 3 اجد صعوبة في استحضار الاحداث والخبرات السابقة بسهولة 68

 6 2 3 مدرب ناجح في موقف مماثلافشل في استحضار الصورة العقلية لاداء  61

اخذ الوقت في البحث عن كيفية سير الامور حتي ولو لم تكن هناك  ,2
 مشاكل معينة

3 2 6 

 6 2 3 استخدم عدد قليل فقط من الحواس اثناء قيامي بالتصور العقلي 26

 6 2 3 اري ان استخدام التصور العقلي او عدمة لا يحدث فرقا ملموسا في الاداء  22

 


