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 ( 2192  ايار 91......... القبول  2192 آذار 91)الاستلام  

 الملخص
 

 : إلىىدف البحث        
دارة  المزاج للاعبي كرة اليد عمى وفق استراتيجيات التنظيم الذاتي لممزاج  -  0بناء برنامج تدريبي نفسي لتنظيم وا 
 الذاتي لممزاج في تعديل المزاج  ستخدام استراتيجيات مختمفة من التنظيمالتعرف عمى اثر البرنامج التدريبي النفسي با -

( لاعبا 00)، واشتمل مجتمع البحث عمى استخدم الباحثان المنيج التجريبي لملائمتو وطبيعة البحث الحالي 
الاستطلاعية  ( سنة ، وقد تم استخدام مجتمع البحث لتطبيق )مقياس المزاج ، والتجربة00 -88تقترب أعمارىم بين )

لممزاج وتطبيقاتو ( برونل ، واشتممت أداة البحث عمى مقياس )بأسموب الحصر الشامل تم اختيارىم  ، والثبات (
كأداة لجمع البيانات ، الأجنبية والدولية  س(  ، وىو من المقايي0002الرياضية ، والمعد من قبل )بيتر تيري وآخرون ،

معامل  ومعامل الالتواء  و الانحراف المعياري و المنوال ولمتوسط الحسابي عمى : ا الإحصائيةواقتصرت الوسائل 
 و تحميل التباين النسبة المئوية  والارتباط البسيط 

 وقد توصل الباحثان الى الاستنتاجات الآتية :
السمبي الى المزاج  التنظيم الذاتي لممزاج في تعديل المزاج تفاعمية البرنامج التدريبي النفسي باستخدام إستراتيجيا  -

 الايجابي لدى لاعبي كرة اليد فئة الشباب في نادي الموصل الرياضي والمعد من قبل الباحثان .
دامة المحور الايجابي لممزاج لمجموعة   - يؤثر البرنامج التدريبي النفسي في خفض درجات محاور المقياس السمبية وا 

 تجربة البحث .
سي في التنظيم الذاتي لممزاج لدى لاعبي فئة الشباب من خلال تطبيق الاستراتيجيات يؤثر البرنامج التدريبي النف  -

 المختمفة لمبرنامج التدريبي .
 كرة اليد  -المزاج  -استراتيجيات التنظيم الذاتي  -الكممات المفتاحية: برنامج تدريبي 

Effect of a Training  program by Using Self –Regulation strategies of Mood for 

Handball players  

Asst. Prof. Dr. Nadhim Shaker Al-Wattar    Lecturer.Dr. Mahmood Mattar AL- Badrane   

Abstract 

Research aims to : 

- Constructing a training psychological program to regulate and manage the mood of the 

handball players according to various scientific strategies . 

- Defining the effect of the training program by using various strategies of self-regulation 

mood in modulating mood  

 
The researchers used the experimental method for its suitability to the nature of the 

research, and   the research community included  (20) players between the ages of (18 - 20) 

years, whom they were used to apply (a measure of mood and pilot study, and reliability) 

  2196 –( 16) –العدد  –( 21) –المجلد  –مجلة الرافدين للعلوم الرياضية )نصف سنوية(
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they selected in comprehensive restriction manner. The research tool included (Brunel) 

scale prepared by (Peter Terry et al, 2003)which is one of the foreign and international  

standards of foreign and international tool for collecting data. The statistical tools were 

limited to the following  scales as a tool of , standard deviation ,of skwenss coefficient , 

simple correlation coefficient , percentage and anova one way analysis .  
The researchers reached the following conclusions: 

- The effectiveness of the psychological training program , prepared by the researcher was 

verey effective in adjusting negative mood to positive mood  

- The psychological training program effects on decreasing the degrees of the negative 

scale axes and increasing the degree of the positive mood axis for the experimental group  

- The psychological training program effects on self-regulation of mood for young players 

via applying various strategies of the training program . 

Handball  -Mood  -Regulation Strategies -Self -rogram PKeywords: Training   

 المقدمة وأىمية البحث : 8-8
اد تكوف متشابهة في إدراكهـ وتعممهـ وتػذكرمـ وتككيػرمـ ومػا يػدفعهـ فراد تكإف القوانيف السيكولوجية عند الأ        

يختمكػػوف فػػي تكػػوينهـ النكسػػي فهنػػاؾ اختففػػا واتػػلا فػػي ال ػػكا  الجسػػمية  عمػػا الػػرنـ مػػفإلػػا السػػموؾ ولكػػنهـ 
ابه مػػ  والقػػدرا  العقميػػة والسػػما  الخمقيػػة وا جتماعيػػة وكػػذلؾ يختمكػػوف فػػي امػػزجتهـ م إذ إف النػػوالي المزاجيػػة تتشػػ

التػػػي تبنػػػا عميهػػػا اسػػػاليإ السػػػموؾ بػػػؿ إف التكػػػويف  المهمػػػةالنػػػوالي الجسػػػمية والعقميػػػة المعرفيػػػة وتعػػػد مػػػف العوامػػػؿ 
مػػف ابػػرز النػػوالي الشخ ػػية واممهػػا فػػي تكػػويف اللػػا   النكسػػية التػػي تػػدؿ عمػػا مػػد  اتػػزاف السػػموؾ  يعػػدالمزاجػػي 

(Dharmendra , 2010 , 8 )0 
عممياتػػه العمػػا تػػرور  تعمػػـ الكػػرد لمهػػار  توجيػػه لبػػراما التدريبيػػة والنكسػػية اكػػد  إف النتػػا ا المسػػتقا  مػػف ا

العقميػػة مػػف خػػفؿ اادار  الذاتيػػة  نكعا تػػه وتػػبط لا تػػه المزاجيػػة باسػػتعماؿ التيذيػػة الراجعػػة التػػي يسػػتمدما مػػف 
إف ارتكػػػاع مسػػػتو   إذم  (306م 9009خػػػفؿ معرفػػػة خبراتػػػه السػػػابقة مػػػ  اللػػػا   المزاجيػػػة الرامنػػػة )الكرمػػػاو  م 

القػدرا  العقميػػة تعمػػؿ فعمهػػا فػي عمميػػا  ارتكػػاع مسػػتو  المهػارا  البدنيػػة والنكسػػية التػػي تسػهـ وتسػػاعد عمػػا عمميػػة 
دعػػـ ااعػػداد النكسػػي المتكامػػؿ لفعبػػيف لمواجهػػة التلػػديا  التػػي تعيػػؽ الأداا الجيػػد ورفػػ  لالػػة ا سػػتعداد لمػػدخوؿ 

ؽ لمسػيطر  عمػا لػا   القمػؽ والتػوتر ا ػلها بقدرا  عالية والو وؿ إلا افتػؿ الطر المنافسا  والتدريإ والتلتير 
بػػيف مسػػتو  الأداا اللركػػي  و يقػػةوا كت ػػاإ لبػػؿ واء نػػاا المنافسػػا  الرياتػػية مػػ  التسػػميـ بػػتف منػػاؾ عفلػػة وارتبػػاط 

 ( .  68م  9033ملمود م والمهارا  النكسية وبيف مستو  اداا وانجاز كؿ رياتي بالألعاإ الرياتية المختمكة )
الػد مكونػا  الشخ ػية فػي مجػاؿ  بو ػكهوفتف عف ذلػؾ فقػد اشػار  بعػض الدراسػا  إلػا دور المػزا  

إلػػا ا اف معرفػػة مػػزا  الفعبػػيف يسػػاعد عمػػا الكشػػؼ  (Versari,2002) الألعػػاإ الرياتػػية م ولػػد اشػػار  دراسػػة
ة المناسػػػػبة والتػػػػي تػػػػتف ـ مػػػػ  الكػػػػرد ومػػػػد  الفعبػػػػيف كػػػػذلؾ التعػػػػرؼ عمػػػػا نػػػػوع الرياتػػػػوالتعػػػػرؼ عمػػػػا سػػػػموكيا  

ا سػػػتعدادا  التػػػي يمتمكهػػػا الرياتػػػي لممارسػػػة فعاليػػػة معينػػػة ويسػػػاعد الرياتػػػييف فػػػي التعػػػرؼ عمػػػا نػػػوالي القػػػو  
والتعؼ لديهـ م وتقػويـ نػوالي التػعؼ والسػموكيا  الخاط ػة التػي تقػوض الأداا الجيػد لفعبػيف م ممػا يػ د  إلػا 

-Versari,2002,1) خطيط فػي مجػاؿ ليػاتهـ الرياتػية  مساعد  الفعبيف في الت م و سػيما فػي لعبػة كػر  اليػد (3
تعد كر  اليػد مػف الألعػاإ الجماعيػة التػي تتميػز بالسػموؾ اللركػي المتنػوع والمتعػدد والػذ  يتميػز بوجػود منػافس  م إذ

عػػف التػػوتر وا كت ػػػاإ  فػػي التكػػاؾ مسػػتمر وعنيػػػؼ والتػػي يلتػػا  فيهػػا الفعػػػإ إلػػا تػػبط انكعػػالي والػػػا ا بتعػػاد
تعيػػػؽ ادا ػػػه الجيػػػد فػػػي إ نػػػاا التػػػدريإ او المنافسػػػة الرياتػػػية م فتػػػف  عػػػف التكاعػػػؿ المسػػػتمر بػػػيف ي الػػػذ واليتػػػإ 

الفعإ والكػر  والخ ػـم وتتميػز لعبػة كػر  اليػد بايقاعهػا السػري  وتتػاب  الأداا اللركػي المتبػادؿ بػيف عمميػا  الػدفاع 
م لذلؾ يتميز الأداا ال مهار  لممهارا  الهجومية منػا بتنػه مجموعػة مػف اللركػا  المترابطػة والمندمجػة التػي والهجوـ

 ي ديها الفعإ لسإ متطمبا  المولؼ معتمدا في ذلؾ عما ك ير مف المتطمبا  .
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-Thayer,1979ؽ إدار  المػزا  وفقػا لنظريػة  ػاير وامتماماتػه )ا إف التنظيـ الذاتي لممزا  يم ؿ إلد  طر 
لمجاؿ في الرياتة م والتي يكترض بموجبها باف المزا  يرتبط بشػكؿ و يػؽ مػ  اللػا   المركزيػة ( في مذا ا1989

 ,Thayer)للإ ػػار  الجسػػمية العامػػة مػػ  )الككايػػة الفزمػػة لمطالػػة النكسػػية مقابػػؿ التعػػإ( و)التػػوتر مقابػػؿ الهػػدوا( 
1994,8. ) 

 وتكمن أىمية البحث بما يأتي :
بيقيػػػة وعمميػػػة لمرياتػػػييف م وذلػػػؾ عػػػف طريػػػؽ اسػػػتخداـ مقيػػػاس )برونػػػؿ( لممػػػزا  دراسػػػة المػػػزا  ب ػػػور  تط -     

  وتطبيقاته الرياتية لمتعرؼ عما امـ معطيا  المقياس م وملاولة تشخي ها م وملاولة معالجتها مستقبف .
ممػػزا  عػػف مجػػاؿ عمػػـ الػػنكس التطبيقػػي باسػػتخداـ التنظػػيـ الػػذاتي ل الدراسػػة بم ابػػة ملاولػػة عمميػػة مػػذ تعػػد  -     

دامػة المػزا  طريؽ بناا برناما تدريبي نكسي  يتتمف اسػتراتيجيا  عمميػة لدي ػة مػف اجػؿ تعػديؿ المػزا  السػيا م واء
  0ا يجابي 
تشػػكؿ بم ابػػة إتػػافة عمميػػة فػػي مجػػاؿ عمػػـ الػػنكس لػػد مػػف خػػفؿ ماتقػػدـ يمكػػف القػػوؿ بػػاف الدراسػػة اللاليػػة  -      

 تي تعد مف التوجها  العممية اللدي ة في مجاؿ عمـ النكس الرياتي .م والافالبال انعما لد عمـ التطبيقي 
 مشكمة البحث : 8-0

تعد الدراسا  التي عني  بموتوع المػزا  مػف الناليػة التطبيقيػة والمعمميػة مازالػ  لميمػة فػي الػدوؿ العربيػة 
 ,Thayerاسػة كػؿ مػف )م وربما تكاد تكوف ملدود  م ولػد ظهػر  دراسػا  اجنبيػة تناولػ  مػذا الموتػوع ومنهػا در 

( عػػػػف اسػػػػتخداـ اسػػػػتراتيجيا  التنظػػػػيـ ,peter 2006م ودراسػػػػة ) السػػػػياعػػػػف اسػػػػتراتيجيا  تيييػػػػر المػػػػزا  ( 1994
( عػف العفلػة بػيف اسػتخداـ التمػاريف بو ػكها (Dharmendra , 2010الذاتي لبؿ المنافسػة لمرياتػييف م ودراسػة 

( عػف ا سػتراتيجيا  المسػتخدمة مػف لبػؿ Matthew, 2012)راسػة إستراتيجية لتنظيـ المزا  والػذكاا العػاطكي م ود
لػولظ إف  افالبال انػالرياتييف لتنظيـ المزا  م ومف خفؿ ا طفع عما الدراسا  السابقة وتلميمها عمميا مف لبػؿ 

 منػػاؾ نق ػػا  فػػي الدراسػػا  العربيػػة بتسػػموإ البلػػص العممػػي والتق ػػي عػػف اللقػػا ؽ فػػي مػػذا المجػػاؿ م و سػػيما فػػي
يف إلػا ا تجػا  نلػو البال ػانالمجاؿ الرياتي م اذ إننا ومف خفؿ البلص اللالي نرنإ في اف نعزز انتبػا  الػزمفا 

البلوص العمميػة فػي ميػداف عمػـ الػنكس التطبيقػي م ودعػوتهـ لممتابعػة العمميػة لمشخ ػية الرياتػية فػي اتجػا  اخػر م 
تعاممػػ  مػػ  موتػػوع المػػزا  فقػػط مػػف خػػفؿ بنػػاا المقػػاييس م  فالدراسػػا  العربيػػة والعراليػػة منهػػا عمػػا وجػػه التلديػػد

وا با  العفلا  م وبياف الكروؽ في المتييرا  النكسية ذا  العفلة بالموتوع م ومف منا تكمػف مشػكمة البلػص فػي 
اـ التػػدريإ  ا نػػاافػػي الفعبػػيف سػػواا كػػاف ذلػػؾ  ادااانمػػإ المػػدربيف  يعطػػوف امميػػة إلػػا المػػزا  وتػػت ير  عمػػا  إف

 0لد   عبي كر  اليد مف ف ة الشباإ المستو  المهار  لممهارا  الهجومية  رالمنافسة والذ  يسهـ في تطوي
 أىداف البحث : 8-2
 اللالة المزاجية لد   عبي كر  اليد مف ف ة الشباإ في ناد  الكتو  الرياتي . عما التعرؼ 3-6-3
لفعبي كر  اليػد عمػا وفػؽ اسػتراتيجيا  التنظػيـ  ا يجابي  بناا برناما تدريبي نكسي لتعديؿ وادمة المزا 6-9- 3

 الذاتي لممزا 
التعػرؼ عمػا ا ػر البرنػاما التػدريبي النكسػي باسػتخداـ اسػتراتيجيا  مختمكػة مػف التنظػيـ الػذاتي لممػزا  فػػي  3-6-6

 . وادامة المزا  ا يجابي تعديؿ 
 فرض البحث : 8-4
ريبي باسػتخداـ اسػتراتيجيا  مختمكػة مػف التنظػيـ الػذاتي لممػزا  فػي تعػديؿ لمبرناما التػد ايجابي مناؾ تت ير 3-4-3

 المزا  .
معنويػػػة فػػػي اللالػػػة المزاجيػػػة بػػػيف القياسػػػا  ال ف ػػػة )القبميػػػة م وا نػػػاا البرنػػػاما م  ذا  د لػػػة توجػػػد فػػػروؽ 3-4-9

 . والبعدية( لد   عبي ناد  الكتو  الرياتي في كر  اليد ف ة الشباإ في مدينة المو ؿ
 



 اثز بزناهج تدريبي نفسي باستخدام استراتيجيات التنظين الذاتي للوزاج في............

 699 

 مجالات البحث : 5-8-ا0 
 ناد  الكتو  الرياتي مف ف ة الشباإ في ناد  الكتو  الرياتي والمجاؿ البشر  : عب3-5-3
 0 9039/  30/ 99ولياية  9039/  6/ 90مف  ابتدا  :المجاؿ الزماني :  3-5-9
نػاد  الكتػو  الرياتػي فػي  :المجاؿ المكاني : لاعة الشػهيد امجػد الشػيو نػور  لبلعػاإ الرياتػية م ولاعػة 3-5-6

 مدينة المو ؿ .
 تحديد المصطمحات : 8-6
مػو ا التكػويف المػوروص فػي الشخ ػية م والػذ  يسػتمر طػواؿ الليػا   ( : 0006عرفو سميمان ): المزاج 8-6-8

 (  998م  9006م ويشير إلا خواص الشخص العاطكية التي يتسـ بها سموكه ا )سميماف م 
بتنه ا ظامر  ذا  طاب  خػاص تظهػر فػي طبيعػة الكػرد ا نكعاليػة م والتػي تشػمؿ  ( :0009أما علاوي فقد عرفو )

سػرعة تػت ر  بػػالتلكز ا نكعػالي م وسػػرعة ولػو  اسػػتجابته التػي الكهػػا ونوعيػة مزاجػػه اللػالي م وجميػػ  لػا   التذبػػذإ 
 (.94م  9009في المزا  وشدته ا )عفو  م 

 النظري لممزاج : الباحثانتعريف 
  او الخ ا ص والتي تميػز الكػرد باسػتجاباته المختمكػة م والتػي تظهػر عمػا شخ ػيته بتنشػطته مي السما

 وانكعا ته.
 التنظيم الذاتي لممزاج : 8-6-0

ؽ إدار  المػػزا  والػػذ  بموجبػػه يميػػؿ اافػػراد إلػػا مرالبػػة ا ػػ( بتنػػه ا إلػػد  طر 3998عرفػػه )رسػػتنو ونػػولف م 
مبي وزيػػاد  المػػزا  ا يجػػابي وذلػػؾ باسػػتخداـ اسػػتراتيجيا  تنظػػيـ مػػزاجهـ بشػػكؿ فعػػاؿ مػػف اجػػؿ خكػػض المػػزا  السػػ

 (       Dharmendra , 2010 8,الأفكار والسموؾ ا ) 
 استراتيجيات التنظيم الذاتي : 8-6-2

مو ا السموكيا  الواعية او ااجرااا  التي يستخدمها الفعػإ لمػتعمـ وتلقيػؽ امدافػه والتخطػيط لهػا  ذاتيػا 
 0(  39م 9009ا )السيدم

 استراتيجيات التنظيم الذاتي لممزاج : 8-6-6
بتنها ا عبار  عػف افكػار وسػموكيا  مختمكػة يق ػد منهػا إزالػة او إدامػة  ((Dharmendra , 2010عرفها 

وتيييػػر اللػػا   العاطكيػػة لػػد  الرياتػػييف مػػف لالػػة المػػزا  السػػمبي إلػػا المػػزا  ا يجػػابي وذلػػؾ مػػف خػػفؿ تنظػػيـ 
 0( Dharmendra , 2010م 8ا لها ا  )السموؾ وتعديمه وفق

 : النفسي البرنامج التدريبي 3-6-0
( : انػػه ا مجموعػػة نشػػاطا  مخططػػة ومنظمػػة عمػػا اسػػس عمميػػة تقػػدـ لبشػػخاص 3998عرَفػػه )سػػيؼ م 

الأسػػوياا عبػػر وسػػا ؿ وطرا ػػؽ مختمكػػة بهػػدؼ زيػػاد  لػػدراتهـ عمػػا اتخػػاذ القػػرارا  وتلمػػؿ مسػػ ولياتهـ ا جتماعيػػة 
 0( 33م 3998افقهـ الشخ ػي وا جتماعي ا )سيؼ م وتسهيؿ تو 

 الدراسات النظرية والدراسات السابقة : -0
 الدراسات النظرية : 0-8
 : (MOODمفيوم المزاج ) 0-8-8

يػػدؿ لكػػظ المػػزا  فػػي عمػػـ الػػنكس لمد لػػة عمػػا الطبيعػػة الوجدانيػػة لألػػد الأفػػراد كمػػا تلػػددما الورا ػػة م فػػالمزا         
الػػد  بو ػػكه( م فػػالمزا  996م9006لكـ فػػي لابميػػة الكػػرد لمتػػت ر بالأوتػػاع ا نكعاليػػة )سػػميماف م ب ػػكة عامػػة يػػت

مكونا  الشخ ية وعن ر اساس مف عنا ػر الشخ ػية ومػو فػي را  الػبعض مجموعػة الخ ػا ص الكسػيولوجية 
كيمياويػة  وعمػا مػذا  التي ت  ر في الخمؽ ما  انه نتيجة لمكيكية التي يمتز  بها مػا فػي جسػـ ا نسػاف مػف عنا ػر

الػػنمط  إذ إف الأسػػاس لامػػ  النظريػػة القديمػػة فػػي الأمزجػػة الأربعػػة ومػػي الػػدمو  وال ػػكراو  والسػػوداو  والبميمػػي م
الأوؿ يسػػتجيإ بسػػرعة لفسػػت ار  ويميػػؿ لممػػرو والنشػػاط والتكػػا ؿ والتقمػػإ ماماال ػػاني فهػػو سػػري  اليتػػإ فػػي  بػػا  
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ويكت إ ويتشا ـ ماذا بنػا نػر  الرابػ  يميػؿ  م في لو  و با  مويتتمؿ في بطاوعمؽ وعنؼ موبينما نر  ال الص ينكعؿ 
م ( فالمزا  في عمـ الػنكس مكهػوـ افتراتػي كبقيػة المكػاميـ النكسػية 99 3996لمسطلية والخموؿ والبفد )عويتة م

ر  فػػػػي تلػػػػدد ديناميػػػػة الأداا وسػػػػموكه ليػػػػص  نسػػػػتطي  مفلظتػػػػه مباشػػػػر  ولكػػػػف تظهػػػػر ا ػػػػا فهػػػػو خا ػػػػية )سػػػػمة (
السموكيا  ا نكعالية وا جتماعية ويستدؿ كذلؾ عما المػزا  مػف خػفؿ نشػاط الكػرد واندفاعػه وانكعالػه ليػص يفلػظ 

( م اذ اف المػػزا  يتػػت ر  697م9006اخػػتفؼ الأفػػراد فػػي درجػػة ادا هػػـ وانكعػػا تهـ فػػي المولػػؼ الوالػػد )الريمػػاو  م
ة التكاعف  التي تلدص بالجسـ لعوامؿ جسػمية م ػؿ تراكيػإ اليػدد بعوامؿ ورا ية لها عفلة بالتكويف الجسمي فنتيج

 ال ماا بالجسـ وبافرازا  مذ  اليدد في الدـ ونسبها ت  ر بطبيعة المزا  .
م فهػػـ يػػروف اف الشخ ػػية تُعػػد النظػػاـ  لقػػد لػػاـ عممػػاا الشخ ػػية فػػي رسػػـ العفلػػة بػػيف المػػزا  والشخ ػػية 

به الكرد وتعمؿ عما تكاممهم فتف  عف انها مجموعػة مػف ايليػا  التنظيميػة المركز  الذ  ينظـ النشاط الذ  يقوـ 
تمف سيالا  وبي ػا  اجتماعيػة مختمكػةم كػذلؾ فػتف شخ ػية الكػرد تتػت ر بنػوع ا نكعػا   التػي يتعػرض لهػام وفػي 

عمػػا لالػػة ميمنػػة اسػػتعدادا  انكعاليػػة لػػنمط مزاجػػي معػػيف م فمػػ ف  التػػوجس الػػذ  يبديػػه الكػػرد لمولػػؼ معػػيف يػػدؿ 
مزاجية مف عدـ ا رتياوم في ليف مولؼ آخر فيه نوع مف الرتا والشعور بالسعاد  فػتف لالتػه المزاجيػة تميػؿ إلػا 
ا بتها  م و شؾ اف البي ة بوسعها اف تعدؿ المزا  م ومف منا تتتح العفلة فػي كػوف اف نشػاط الكػرد يعتمػد عمػا 

 ( م 7م 3996ر بها )الجبور  م لالته ومعرفته المزاجية وا نكعا   التي يم
 المزاج والحالة المزاجية :         0-8-0

لمد لػػة عمػػا الطبيعػػة الوجدانيػػة لألػػد اافػػراد كمػػا تلػػددما  ذكرنػػا انكػػا  كمػػا  (MOOD)يسػػتخدـ لكػػظ المػػزا  
البػور (عما  الورا ة ب كة عامة فالمزا  ب كة خا ة يػتلكـ فػي لابميػة الكػرد لمتػت ر بالأوتػاع ا نكعاليػة .ويشػير)

إف المػػزا  مػػو الطبيعػػة ا نكعاليػػة المميػػز لمكػػرد ويشػػػمؿ مػػد  لابميتػػه لفسػػت ار  ا نكعاليػػة ولػػو  ا سػػتجابة المتلوفػػػة 
وسرعتها لديه .اما اللالة المزاجية فهػي لالػة انكعاليػة معتدلػة نسػبياامتنتاإ الشػخص فتػر  مػف الػزمف او تعػاود  بػيف 

تية م لد تظهر عما شكؿ مرو او اكت اإ او سعاد  او لػزف او مػدوا او امتيػا  ليف واخر ا  بمعنا انها لالة ول
ا نػػػاا ظهورمػػػا منالبػػػا مػػػا يكػػػوف ا نكعػػػاؿ عنيكػػػا موتعمػػػؿ عمػػػا جػػػذإ الأفكػػػار  فػػػي او تجهػػػـ مفػػػاذا تػػػـ اسػػػت ار  الكػػػرد

لػزف واسػتمر يومػا المنسجمة معها فم ف ليف تسػم  خبػراا سػي االد تشػعر بػاللزف ومػذا انكعػاؿ عػابر مفػاذا  زمػؾ ال
(  مػػو لالػػة مزاجيػػة فالشػػخص المكت ػػإ تػػراود  افكػػار   Grief–او عػػد  ايػػاـ او اسػػابي  م سُػػمي )اسػػا والأسػػا 

ا كت اإ م والشخص المهتا  يرلإ بتفكار ا عتداا فاللالة المزاجية الػؿ عنكػاا مواطػوؿ بقػاا مػف ا نكعػاؿ )يػونس 
 (   999م 9007م
 المزاج والرياضي : 4- 0-8

فػػي مقدمػػة البلػػص عػػف  نظريػػا  الشخ ػػية والتػػي تناولػػ  موتػػوع المػػزا   افالبال انػػاليػػه طرا قبقاالمػػا توط
تلديػػدا وعػػف خ ػػا ص الأنمػػاط المزاجيػػة لمكػػرد وليػػص نجػػد لمػػا تقػػدـ ا إف الػػنمط المزاجػػي او نمػػط الجهػػاز الع ػػبي 

الك يػػر مػػف الأنشػػطة الرياتػػية التػػي السػػا د لػػد  الكػػرد لػػد يػػ  ر بدرجػػة كبيػػر  عمػػا مسػػتوا  الرياتػػي مإذ إف منػػاؾ 
إف عمػـ الػنكس " تتطمإ تميز الفعػإ بخ ػا ص مزاجيػة معينػة لتػا يسػتطي  تلقيػؽ اعمػا المسػتويا  الرياتػية م

الػػػنكس الرياتػػػي يػػػرتبط  عمػػػـ(إن Quinnم 2001يػػػر  ) الرياتػػػي لػػػه امميػػػة وتػػػت ير كبيػػػر عمػػػا اداا الفعبػػػيف إذ
إ تركيػػز وجهػػد شػػديديف موبالتػػالي فكممػػا تطمبػػ  المهمػػة تركيػػزا وجهػػد اكبػػر ارتباطاالويػػا بػػالأداا وبػػت  مهمػػة تتطمػػ

ازداد  اللاجػة إلػا ا سػػتعانة بعمػـ الػنكس الرياتػػي مخ و ػا واف عمػػـ الػنكس الرياتػي يخاطػػإ عقػوؿ الفعبػػيف 
وعػػػػواطكهـ مويسػػػػاعد عمػػػػا تطػػػػوير مهػػػػارا  واسػػػػتراتيجيا  الرياتػػػػييفمالأمر الػػػػذ  يسػػػػاعدمـ عمػػػػا نيػػػػؿ المسػػػػتو  

ويػتتي مػذا مػف خػفؿ متابعػة المػدرإ لفعبػيف ب ػور  دا مػة  (  7م 9008مرنوإ والمتميز مػف الأدااا )ياسػيف مال
المنافسػػا  الرياتػػية ممػػا يسػػهـ ذلػػؾ بدرجػػة كبيػػر  فػػي  ـإ نػػاا التػػدريإ ا فػػي  فػػي مختمػػؼ الموالػػؼ الرياتػػية سػػواا

 ( .49م 3977العمؿ التربو  لممدرإ )عفو  م
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 : بقةالدراسات السا 0-0
 افالبال انػارتػت   نكسػه عما الرنـ مف عدـ وجود دراسة عربية سابقة تناول  نكس متييرا  البلػص اللػالي

اختيار بعض الدراسا  الأجنبية التػي تناولػ  اسػتراتيجيا  التنظػيـ الػذاتي لممػزا  وتقيػيـ اللالػة المزاجيػة لمرياتػييف 
 م  بعض المتييرا  الأخر  . 

 : (Thayer , 1994)دراسة  0-0-8
 " التنظيم الذاتي لممزاج استراتيجيات تغيير المزاج السيئ زيادة الطاقة وخفض التوتر "

 مدف  الدراسة إلا :
التعرؼ عما استراتيجيا  السموؾ التػي يسػتخدمها الرياتػيوف لتنظػيـ المػزا  لمعمػؿ عمػا تقميػؿ المػزا   -

 السمبي وزياد  المزا  ا يجابي .
 مف خفؿ زياد  النشاط وتقميؿ التوتر .العمؿ عما تلسيف الأداا  -

( رياتػػي ممارسػػيف 309تػػـ اسػػتخداـ المػػنها الو ػػكي بالأسػػموإ المسػػلي م وتكونػػ  عينػػة الدراسػػة مػػف )
اسػػتراتيجيا  عمػػا شػػكؿ نمػػوذ   البال ػػافلألعػاإ )كػػر  القػػدـ م وكػػر  اليػػد م والكولػػؼ( م امػػا ادا  البلػص فقػػد اسػػتخدـ 

ف لتنظػػػػيـ ابعػػػػاد المػػػػزا  )اليتػػػػإ م وا تػػػػطراإ م والك بػػػػة م واارمػػػػاؽ م ( يسػػػػتخدمه الرياتػػػػييPOMSمقيػػػػاس )
معامػػػؿ و وا نلػػػراؼ المعيػػػار   ووالتػػػوتر م والنشػػػاط( م وتػػػـ اسػػػتخدـ الوسػػػا ؿ اال ػػػا ية ايتيػػػة )الوسػػػط اللسػػػابي 

 ما يتتي : البال افالنسبة الم وية( م واستنتا  وا رتباط 
 ت ػػػاؿ ماتكيػػػا م والتلػػػدص مػػػ  الوجػػػود مػػػ  شػػػخص مػػػا بنسػػػبة إف ا سػػػتراتيجيا  الأك ػػػر شػػػيوعا مػػػي ا -

%( م وتجنػػػػإ الشػػػػا الػػػػذ  يلػػػػدص 47%( م واا ػػػػياا الػػػػا الموسػػػػيقا )53%( م والسػػػػيطر  عمػػػػا الأفكػػػػار )54)
 %( .47%( م وملاولة وجود الشخص لولد  )47المزا  السيا )

 كاف التمريف مو اك ر انواع ا ستراتيجيا  فعاليه . -
يـ مشػػاعر النشػػاط )الليويػػة( كانػػ  ا سػػتراتيجيا  الأك ػػر اسػػتخداما مػػي الرالػػة م واخػػذ فػػي ملػػور تنظػػ -

نمػػاض العينػػيف او النػػوـ بنسػػبة ) %( م 55%( م اخػػذ لمػػاـ او ا سػػتلماـ او رش المػػاا عمػػا الوجػػه )68نكػػو  م واء
%( م 43و  )%( م وشػػرإ القهػػ46%( م وعمػػؿ شػػيا بييػػة ا نشػػياؿ )45الخػػرو  واستنشػػاؽ بعػػض الهػػواا النقػػي )

 %( .43واا ياا لمموسيقا )
كانػػ  إسػػتراتيجية السػػماع لمموسػػيقا مػػي الأك ػػر فعاليػػة م وتػػتتي بعػػدما إسػػتراتيجية ا سػػتلماـ م ورش  - 

 . (Thayer, 1994م  925-910الماا عما الوجه م والتمريف ) 
 ( :Terry & etal̪  2006دراسة ) 0-0-0

 ا المزاج قبل المنافسة بين الرياضيين" فعالية استخدام استراتيجيات تنظيم 
 مدف  الدراسة إلا :

 التعرؼ عما استراتيجيا  تنظيـ المزا  التي يستخدمها الرياتييف  -
 التعرؼ عما تت ير ا ستراتيجيا  المختمكة لممزا  طبقاالمجنس ونوع الرياتة ومستو  المنافسة . -

( متطػػوع 395بػاطي م وتكونػػ  عينػػة الدراسػػة مػػف )تػـ اسػػتخداـ المػػنها الو ػػكي بالأسػػموإ المسػػلي وا رت
( فقػػر  لمتعػػرؼ عمػػا اللالػػة 67( م والمكػػوف مػػف )RFSامػػا ادا  البلػػص فقػػد تػػـ اسػػتخداـ مقيػػاس تنظػػيـ المشػػاعر )

زيػاد  مشػاعر الليويػة  فتػف  عػف المزاجية باستخداـ استراتيجيا  لتقميؿ مشاعر اليتػإ والك بػة واارمػاؽ والتػوتر 
وتػػـ اسػػتخدـ الوسػػا ؿ اال ػػا ية ايتيػػة )الوسػػط اللسػػابي م وا نلػػراؼ المعيػػار  م وـ المنافسػػة م )النشػػاط( فػػي يػػ

 ما يتتي : البال افومعامؿ ا رتباط البسيط )بيرسوف( م والنسبة الم وية م واسموإ التلميؿ العاممي( م واستنتا 
يػػة لبػػؿ المبػػارا  ولتػػاا الولػػ  وليدااعنػػد إف ا سػػتراتيجيا  الأك ػػر شػػيوعا مػػي نشػػاطا  المشػػاركة الطبيع -      

 النشاط والتلدص م  ايخريف عف مشاعر  والتعامؿ بمرو .
  تختمػػؼ ا سػػتراتيجيا  تبعػػاا لمجػػنس ونمػػط الرياتػػػة او لمسػػتو  المنافسػػة ولكػػف ترتيػػإ ااسػػػتراتيجيا   -      

 . (Terry &etal ̪ 1̪2006 -10)  التي لدم  لمرياتييف ا ر  في استجاباتهـ
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 منيج البحث : 8–2
 0المنها التجريبي لمف مته وطبيعة البلص اللالي  البال افاستخدـ 

 وعينتوُ : مجتمع البحث 2-0
اشتمؿ مجتم  البلص عما  عبػي نػاد  الكتػو  الرياتػي بكػر  اليػد ف ػة الشػباإ فػي مدينػة المو ػؿ م والبػالو        
اذ تـ استخداـ مجتم  البلص  نػراض ال بػا  والتجػارإ سنة م( 90 -38اعمارمـ بيف ) ا  تقترإ(  عب90عددمـ )

كعينػػػة  بػػػا  م )(  عبػػػا 90(  عبػػػيف كعينػػػة تجػػػارإ اسػػػتطفعية م و)4وبوالػػػ  ) ا سػػػتطفعية ولتطبيػػػؽ المقيػػػاس 
 . عينة تجربة البلص الر يسة لمقياس(  عبيف ك6و) م (لمتعرؼ عما اللالة المزاجية  وعينة تطبيؽ المقياس

 ة البحث :أدا 2-2
 نؿ( لممزا  وتطبيقاته الرياتية مقياس )برو  تـ استخداـ        

 وصف المقياس وتصحيحو : 2-2-8
( ومػػو مػػف المقػػاييس 9006مقيػػاس برونػػؿ لممػػزا  والمعػػد مػػف لبػػؿ )بيتػػر تيػػر  وآخػػروف م البال ػػافاسػػتخدـ 

لالػة المزاجيػة لمرياتػييف م وذلػؾ مػف الأجنبية الدولية م ومو عما شػكؿ برنػاما نكسػي ال ػا ي  ويسػتخدـ لتقيػيـ ال
( فقر  لتو يؼ بعض اللػا   المزاجيػة عنػد الرياتػييف م وتتػمف المقيػاس 94فقراته البالية ) عف خفؿ ااجابة 

ستة ملاور م ومي )التوترم وا كت اإ م واليتإ م والنشاط م والتعإ م والتشويش( م ويتتمف كػؿ ملػور و ػؼ 
المقيػاس  عػف الطالػة النكسػية م واللػزف م والع ػبية م واليتػإ( م إذ تكػوف ااجابػة لأرب  لا   مزاجيػة م ومػي )

( درجػة م و)ك يػرا جػدا 9( درجػة م و)معتػد  : 3مف خفؿ )خمس( بدا ؿ م ومي )ابػدا :  ػكر( درجػة م و)لمػيف : 
 الدنيا ) كر( . ( والدرجة36( درجة م وتكوف الدرجة الكمي لكؿ ملور )4( درجة م و)ك يرا بشكؿ مكرط : 6: 

ظهػار اللالػة المزاجيػة لفعػإ عمػا جهػاز  بتػوإ  عنػهويتـ عػرض المقيػاس وااجابػة  والتسػاإ النتػا ا واء
او اللاسػػوإ ايلػػي م فتػػف عػػف تو ػػيكها تػػمف الملػػاور السػػتة مػػ  تلديػػد النسػػبة الم ويػػة لكػػؿ منهػػا مػػ  الرسػػوـ 

مػذا المقيػاس عبػار  عػف برنػاما متكامػؿ  يعػد ليػرض م إذالبيانية تمف برناما ولاعد  بيانا  إل ا ية معد  لهػذا ا
يتخػذ بنظػػر ا عتبػػار تكا ػيؿ عػػف المكلػػوص تشػػمؿ تكا ػيؿ عػػف الجػػنس )ذكػر او ان ػػا ( م والعػػرؽ او المجموعػػة 

فريقػػي و التػػي يعػػيش معهػػا )اسػػيو   ( 94- 38مػػف عمػػر ) يقتػػرإلولػػاز  ونيرمػػا(  والعمػػر  ومنػػد  و شػػرؽ اوسػػط و اء
ة م وعمػػا شػػكؿ ف ػػا  عمريػػة م والمهنػػة )فػػي مجػػاؿ التعمػػيـ ماو الكػػف ماو الموسػػيقا اوفػػي ( سػػن65سػػنة والػػا فػػوؽ )

مجػػػاؿ خدمػػػة المجتمػػػ  او مجػػػاؿ الكهربػػػاا او الطباعػػػة او مجػػػاؿ القػػػانوف او إعمػػػاؿ لػػػر  او نيرمػػػا( م والتل ػػػيؿ 
 ػػػـ يطمػػػإ مػػػف  متخػػػر  مػػػف الجامعػػػة( مو نيػػػر متخػػػر  مػػػف الجامعػػػة م و الدراسػػػي )الػػػؿ مػػػف ااعداديػػػة م إعداديػػػة م 

المكلػػوص لمػػاذا اكمػػؿ ا ختبػػار مػػؿ ليػػرض )التقػػديـ لوظيكػػة اـ ليػػرض ا متلػػاف او فػػي مجػػاؿ الرياتػػة البدنيػػة اـ 
ا ختبػار وفػي تػوا  عػفاو نير ذلؾ( م  ـ بعد ذلؾ ي ب  المكلوص ااجابة  البال افليرض التشويؽ او مساعد  

ظهػػار إجابػػ عبػػارا   عػػفا  الفعػػإ مباشػػر  بعػػد ا نتهػػاا مػػف ااجابػػة  ذلػػؾ يػػتـ تقػػدير اللالػػة المزاجيػػة لفعػػإ واء
دوف تػػرؾ لأ  عبػػار م وفقػػا لمعػػايير عمميػػة وتػػع  لهػػذا اليػػرض فػػي تلديػػد المػػزا  تػػمف  مػػف المقيػػاس جميعهػػا
م وذلػػؾ مػػف خػػفؿ ااجابػػة م مباشػػر  مػػف لبػػؿ الرياتػػييف عمػػا شػػبكة ا نترنيػػ  م وبمسػػاعد   انكػػا   البرنػػاما المػػذكور

و المشػػرؼ م عممػػا بػػاف المقيػػاس متػػوفر عمػػا مولػػ  الجمعيػػة الدوليػػة لعمػػـ الػػنكس الرياتػػي لجنػػوإ اسػػيا ا البال ػػاف
 . http://www.moodprofiling.comوالباسكيؾ 

 العممية لمقياس )برونل( لممزاج :المعاملات  2-4-0-0
 ة لمعبارات الخاصة بمقياس )برونل( لممزاج :صدق ترجم 2-4-0-0-8

لتقيػيـ اللالػة المزاجيػة لفعبػيف مػف المقػاييس الأجنبيػة م  البال ػافبما اف المقياس الذ  تـ اعتماد  مف لبػؿ         
بترجمة المقياس لميػة العربيػة م  ػـ تػـ عرتػه ب ػورته الأ ػمية مػ  النسػخة  البال افمعربة م وعميه فقد لاـ الونير 

عما عػدد مػف السػاد  ذو  الخبػر  وا خت ػاص فػي مجػاؿ الميػة ا نكميزيػة م والترجمػة فػي ( 6م المملؽ )لمترجمة ا
لسمي المية ا نكميزية ولسـ الترجمة في كمية ايداإ م وكمية التربيػة الرياتػية م وكميػة التربيػة لسػـ عمػـ الػنكس فػي 

http://www.moodprofiling.com/
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( م مػػ  مراعػػا  3( خبيػػر المملػػؽ )8م والبػػالو عػػدمـ ) جامعػػة المو ػػؿ ممػػف لهػػـ خبػػر  ودرايػػة فػػي مجػػاؿ الترجمػػة
الملافظػة عمػػا فكػػر  العبػػار  م والهػػدؼ منهػػا وبمػػا يػتفاـ وطبيعػػة مجتمػػ  البلػػص م وبعػػد جمػػ  ا سػػتمارا  ل ػػم  

%( مف اراا الساد  الخبراا والمتخ  يف م وكذلؾ تـ تعػديؿ عػدد مػف الكممػا  عمػا 90الكقرا  عما نسبة اتكاؽ )
 ( .6  الخا ة بالساد  خبراا م وكما مبيف في الجدوؿ )توا المفلظا

 (8الجدول )
 يبين تحميل محتوى أراء السادة الخبراء والمختصين حول صدق الترجمة لعبارات المقياس

 النسبة المئوية التكرار الكممات ت المحاور

 ملور التوتر
 %300 8 منزعا 8
 %87.5 7 لمؽ 0
 %300 8 مذعور 6
 %87.5 7  سيا المزا 4

 ملور ا كت اإ
 %300 8 ك يإ 5
 %87.5 7 لزيف 6
 %300 8 تعيس 7
 %87.5 7 الشعور بالمرار   8

 ملور اليتإ
 %87.5 7 خا ؼ 9
 %300 8 متخبط 80
 %300 8 ع بي 88
 %300 8 نتباف 80

 ملور النشاط ايجابي
 %300 8 ليو  82
 %87.5 7 مكعـ بالليوية 84
 %300 8 نشيط 85
 %87.5 7 يقظ 86

 ملور التعإ
 %300 8 منهؾ 87
 %300 8 مرمؽ 88
 %75 6 منخكض المعنويا  89
 %87.5 7 تعباف 00

 ملور التشويش
 %300 8 مشوش الذمف 08
 %75 6 نير متتكد 00
 %300 8 مشوش 02
 %300 8 نعساف 04

 :Face validityالصدق الظاىري  2-4-0-0-0
يمػػة ادوا  التقػػويـ فػػي تػػوا مػػد   ػػفليتها لقيػػاس الجانػػإ الػػذ  وتػػع  مػػف اجمػػه لياسػػا فعميػػا  تتلػػدد ل       
دوف اف تعطي ا  م شر لقياس جوانإ اخر  م ويشير مػذا النػوع مػف ال ػدؽ إلػا مػا إذا كػاف ا ختبػار  مف ودليقا

م ويشػػير )ايبػػؿ (  348-347م 9006يبػػدو كمػػا لػػو كػػاف يقػػيس او   يقػػيس مػػا وتػػ  مػػف اجػػؿ لياسػػه .)بػػامي م
Eble إلػػا اف افتػػؿ وسػػيمة  سػػتخرا  ال ػػدؽ الظػػامر  مػػي عػػرض فقػػرا  المقيػػاس عمػػا مجموعػػة مػػف الخبػػراا )

م ( Eble , 1972 555 ,والمتخ  ػيف والأخػذ بػ را هـ لػوؿ مػد  تم يػؿ فقػرا  المقيػاس لم ػكة المػراد لياسػها )
وعػة مػف السػاد  الخبػراا والمتخ  ػيف فػي مجػاؿ بعرض فقػرا  مقيػاس )برونػؿ( لممػزا  عمػا مجم البال افلذا لاـ 

م إذ طمػػإ مػػنهـ بيػػاف مػػد  ( 3المملػػؽ ) ا  ( خبيػػر 60والبػػالو عػػدمـ )العمػػوـ النكسػػية والتربويػػة وعمػػـ الػػنكس الرياتػػي 
 0( 9م وجاا  النتا ا كما مبيف في الجدوؿ )( 4وكما مبيف في المملؽ ) فلية عبارا  المقياس  م 
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 (0الجدول )
 ى اراء السادة الخبراء والمختصين حول استبيان عبارات مقياس )برونل( لممزاج تحميل محتو 

النسبة  التكرار الكممات ت المحاور
 المئوية

( 0قيمة )كا راى الخبراء
 لا يصمح يصمح المحتسبة

 ملور التوتر
 60 - 60 %300 60 منزعا 8
 60 - 60 %300 60 لمؽ 0
 99.566 9 98 %96.66   98  مذعور 6
 96.366 3 99 %96.66 99 سيا المزا  4

 ملور ا كت اإ
 99.566 9 98 96.66 98 ك يإ 5
 39.9 6 97 %90 97 لزيف 6
 99.566 9 98 %96.66 98 تعيس 7
 99.566 9 98 %96.66 98 الشعور بالمرار   8

 ملور اليتإ
 99.566 9 98 %96.66 98 خا ؼ 9
 60 - 60 %300 60 متخبط 80
 39.9 6 97 %90 97 ع بي 88
 99.566 9 98 %96.66 98 نتباف 80

ملور النشاط 
 ا يجابي

 

 96.366 3 99 %96.66 99 ليو  82
 60 - 60 %300 60 مكعـ بالليوية 84
 60 - 60 %300 60 نشيط 85
 96.366 3 99 %96.66 99 يقظ 86

 ملور التعإ
 

 99.566 9 98 %96.66 98 منهؾ 87
 60 - 60 %300 60 مرمؽ 88
 60 - 60 %300 60 منخكض المعنويا  89
 96.366 3 99 %96.66 99 تعباف 00

 ملور التشويش
 60 - 60 %300 60 مشوش الذمف 08
 60 - 60 %300 60 نير متتكد 00
 96.366 3 99 %96.66 99 مشوش 02
 99.566 9 98 %96.66 98 نعساف 04

 ( 457،  0000( )الراوي ، 2.84( الجدولية = )0( قيمة )كا8( ، وامام درجة حرية )0.05) ²معنوية *معنوي عند مستوى              
 %( مف آراا الخبراا والمتخ  يف 96.6كما ول ؿ المقياس ككؿ عما نسبة اتكاؽ )           

 Reliability :الثبات  2-4-0-0-2
-Test)طريقة إعاد  ا ختبار  البال افاستخدـ  Retestتعد مػذ  الطريقػة مػف امػـ اسػاليإ لسػاإ ال بػا  إذ اذ  ( م

م  (949م  3983تعطينػا معمومػا  عػف اسػتقرار النتػػا ا لتػا بعػد التطبيػؽ ال ػػاني بوجػود فا ػؿ زمنػي . )المػػد م 
(  عبػيف م 90بتطبيػؽ المقيػاس عمػا عينػة عمديػة تكونػ  مػف ) البال ػافوللساإ معامؿ ال با  بهذ  الطريقػة لػاـ 

تطبيؽ ا ختبار بعد عشػر  ايػاـ للسػاإ معامػؿ ال بػا  لمعينػة نكسػها م وفػي ملاولػة تػبط الظػروؼ   افالبالواعاد 
( إلػػا ا اف تكػػوف المػػد  الزمنيػػة بػػيف cooleeإلػػا لػػد كبيػػر يشػػبه ظػػروؼ إجػػراا التطبيػػؽ الأولػػي م اذ يشػػير كػػولي )

إ معامػػؿ ال بػػا  لملػػاور مقيػػاس ( م وللسػػا377:  3985التطبيػػؽ الأوؿ وال ػػاني   تقػػؿ عػػف اسػػبوع ا )عػػريكا م 
 )برونؿ( لممزا  تـ استخداـ  معامؿ ارتباط بيرسوف بيف درجا  الفعبيف في التطبيقيف الأوؿ وال اني . 

 
 
 
 



 اثز بزناهج تدريبي نفسي باستخدام استراتيجيات التنظين الذاتي للوزاج في............

 405 

 
 (2الجدول )

 يبين معاملات ثبات محاور مقياس )برونل( لممزاج
 معامل الثبات لمحاور المقياس محاور المقياس ت
 0.78 ملور التوتر 8
 0.79 ا كت اإ ملور 0
 0.76 ملور اليتإ 2
 0.89 ملور النشاط ايجابي 4
 0.80 ملور التعإ 5
 0.77 ملور التشويش 6

( 3989تبيف اف معامف  ال با  كان  عالية م مما يدؿ عما  بػا  المقيػاس م اذ يشػير )جػابر م  (6مف الجدوؿ )
 0( 630م  3989 بح مقبولة ا )جابر م ( لت0.80-0.60الا انه ا تتراوو درجة ال با  الجومرية مف )

 لمقياس )برونل( لممزاج :التجربة الاستطلاعية  2-5
(  عبيف اختيروا بطريقة عشوا ية مف مجتمػ  البلػص 4)برونؿ( لممزا  عينة مكونة مف ) مقياستـ تطبيؽ 

شػراؼ مػف  فالبال االمقياس مف لبؿ افراد العينة م واماـ  عفم وتم  ااجابة  (34/7/9039)بتاريو  م وبمتابعػة واء
لبػػؿ الأسػػتاذ المشػػرؼ م وذلػػؾ لتتشػػير لػػا   اليمػػوض او عػػدـ الكهػػـ لمتعميمػػا  او العبػػارا  فػػي المقيػػاس م وبعػػد 

 ا نتهاا مف ااجابة اتتح اف التعميما  واتلة م والعبارا  مكهومة لمعينة .
 تحديد عينة البرنامج التدريبي : 2-6

(  عبػيف بطريقػػة عمديػػه م وعمػػا تػػوا نتػػا ا تطبيػػؽ 6) ادريبي والبػػالو عػػددمتػـ اختيػػار عينػػة البرنػػاما التػػ
الرياتػػية م إذ تػػـ ذلػػؾ با سػػتناد إلػػا درجػػا  ملػػاور المقيػػاس فارتكػػاع درجػػا   وتطبيقاتػػهمقيػػاس )برونػػؿ( لممػػزا  

)ملػػػور تػػدؿ عمػػا اللالػػة السػػمبية لمػػزا  الفعػػإ م بيػػض النظػػر عػػف الملػػور ا يجػػابي  السػػمبيةملػػاور المقيػػاس 
(  عبيف م الذيف يم مػوف الفعبػيف مػف ذو  المػزا  السػيا م والمػ مميف 6النشاط( م وبذلؾ تـ تلديد واختيار اعما )

 لدخوؿ البرناما التدريبي النكسي .
 البرنامج التدريبي النفسي : 2-7

ر البرنػػاما سمسػػمة مػف النشػػاطا  والعمميػػا  التػػي ينبيػي القيػػاـ بهػػا لبمػوغ مػػدؼ معػػيف ودو  اومػو مجموعػػة 
مو تنظيـ العفلة بيف امداؼ الخطة ومشروعاتها وتنكيذما م وعما الرنـ مف وجود اسس وعنا ػر ر يسػة تتبػ  فػي 
دراسػػة ا  برنػػاما او مشػػروع وتتشػػابه فػػي كػػؿ او معظػػـ البػػراما والمشػػروعا  تقريبػػا  ا  اف منػػاؾ ايتػػا اختففػػا  

( م 85م 3989سػػا ؿ التنكيػػذ او الظػػروؼ المتالػػة )مبػػارؾ م اساسػػية بػػيف البػػراما مػػف ليػػص الهػػدؼ او المجػػاؿ او و 
فتف عف ذلؾ ا إف البراما التدريبيػة تقػوـ عمػا فمسػكة اساسػها مسػاعد  الأفػراد لأنكسػهـ وتنميػة التعبيػر عػف ذواتهػـ 

 ( .90م 3990وتوجيههـ نلو السموؾ المرنوإ فيه اجتماعيا  ا )م يد م 
 :التدريبي خطوات بناء البرنامج  2-7-8

تلديد الولدا  التدريبية م وا ستراتيجيا  وااجرااا  التػي يعتمػد عميهػا البرنػاما م وعميػه لػاـ  البال افينبيي عما 
   :اتباع ااجرااا  العممية ايتيةبا عتماد عما الأسس العممية في بناا البراما التدريبية النكسية ب البال اف

 تحديد أىداف البرنامج : 2-7-8-8
امداؼ البرناما اولػا الخطوا  التػي يجػإ مراعاتهػا عنػد التخطيػػط اعػداد ا  برنػاما مقتػرو م  يعد تلديد

فهػػو الم شػػر الػػذ  تػػـ اختيػػار ملتويػػا  البرنػػاما فػػي تو ػػػه م وتلديػػد اسػػاليبه م وطرا ػػؽ تقويمػػهم كمػػا انهػػا توجػػه 
 ( .393م  3999موتساعد  عما اختيار الخبػرا  وااستراتيجيا  المناسبة )سميماف  البال اف

 الأمداؼ العامة لمبرناما التي تشتؽ منها الأمػداؼ الخا ة . البال افوبناا عما ذلؾ لدد 
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 التخطيط لمبرنامج التدريبي : 2-7-8-0
 وتـ ذلؾ مف خفؿ الخطوا  ايتية :

وبميػػداف تعػديؿ  ا طفع عما عػدد مػف الم ػادر العمميػة م والأدبيػا  السػابقة الخا ػة والمتعمقػة بػالمزا  م -     
 السموؾ والتنظيـ الذاتي لممزا  .

لنػاد  الكتػػو  الرياتػي ولقا ػػه مػػ  الفعبػيف والمػػدربيف وااداريػيف فػػي النػػاد   البال ػػافالزيػارا  التػػي لػاـ بهػػا  -     
اختيػػار المعػػززا  المف مػػة مالتػػي  يفمػػف ذو  الخبػػر  لمتعػػرؼ عمػػا سػػموكيا  الفعبػػيف ليتسػػنا لمبػػال 

 0ستخدامها في إجرااا  بل ه تمكنه مف ا
منالشػػة الأسػػاتذ  مػػف ذو  الخبػػر  وا خت ػػاص فػػي مجػػاؿ العمػػوـ التربويػػة والنكسػػية واارشػػاد النكسػػي وعمػػـ  -   

ا نػػاا التػػدريإ فػػي الػػنكس الرياتػػي فػػي مػػد  الكا ػػد  مػػف التنظػػيـ الػػذاتي لممػػزا  وتػػت ير  عمػػا الأداا 
 0والمنافسة الرياتية لد   عبي كر  اليد

مجموعػػة مػػف المعػػايير والأسػػس التػػي اعتمػػد عميهػػا فػػي بنػػاا وتطبيػػؽ البرنػػاما  البال ػػافعميػػه تكػػوف لػػد  و 
 التدريبي النكسي .

 الصدق الظاىري لمبرنامج التدريبي :  2-7-8-2
بايجػػػاد ال ػػػدؽ الظػػػامر  لمبرنػػػاما التػػػدريبي والمعػػػد مػػػف لبمػػػه م اذ يشػػػير )عػػػود  والخميمػػػي م  البال ػػػافلػػػاـ 

ف ا افتػػؿ وسػػيمة  سػػتخرا  ال ػػدؽ الظػػامر  مػػو ليػػاـ عػػدد مػػف الخبػػراا والمخت ػػيف بتقػػدير مػػد  ( إلػػا إ3998
 ( .970م  3998تم يؿ ولدا  البرناما التدريبي لممهارا  المراد تنميتها وتطويرما ا )عود  والخميمي م 

وال ػػليلة فػػي بنػػاا بعػػد إعػػداد البرنػػاما التػػدريبي ب ػػورته الأوليػػة م ولمتتكػػد مػػف الأسػػس العمميػػة السػػميمة 
بعرتػػه عمػػا مجموعػػة مػػف السػػاد  الخبػػراا والمتخ  ػػيف فػػي مجػػاؿ العمػػوـ التربويػػة  البال ػػافووتػػ  البرنػػاما لػػاـ 

( لبيػاف رايهػـ لػوؿ مػد   ػفلية الولػدا  التدريبيػة 3والنكسية م واارشاد النكسي م وعمـ الػنكس الرياتػي مملػؽ )
خػػػفؿ اتػػػافة او تعػػػديؿ مػػػا يرونػػػه مناسػػػبا مػػػف ليػػػص )المػػػد  الزمنيػػػة لمبرنػػػاما م ومناسػػػبتها لمسػػػتو  العينػػػة م مػػػف 

لمبرنػػاما م والولػػدا  التدريبيػػة المقترلػػة م وا سػػتراتيجيا  المعطػػا  م والواجبػػا  المنزليػػة( م وكمػػا مبػػيف فػػي المملػػؽ 
اد  الخبػراا بنسػبة ( م اذ جاا  النتا ا ب فليتها ومناسبتها لمعينػة بنػاا عمػا اعتمػاد النسػبة الم ويػة  تكػاؽ السػ5)
%( فػػػتك ر مػػػف ارا هػػػـ م ونتيجػػػة لتلميػػػؿ اسػػػتجابا  السػػػاد  الخبػػػراا والمتخ  ػػػيف تػػػـ تعػػػديؿ بعػػػض مكػػػردا  75)

%( عمػا  ػفلية الولػدا  التدريبيػة كمهػا بعػد 300الولدا  التدريبية م وعميه ل ػؿ البرنػاما عمػا نسػبة اتكػاؽ )
 الأخذ بالتعديف  التي لدمها بعض الخبراا .

 التجربة الاستطلاعية لمبرنامج التدريبي : 2-7-8-4
( في تطبيػؽ ادا  القيػاس م وبعػض الولػدا  9039/ 36/8باجراا تجربة استطفعية بتاريو ) البال افلاـ 

(  عبػيف 4لمبرناما التدريبي باختيار بعض الفعبيف الشباإ مف نػاد  الكتػو  الرياتػي بكػر  اليػد م والبػالو عػددمـ )
 ما يتتي : ا ستطفعية التجربة ض مفكاف الير  م ولد
 استكسار إف وجد مف لبؿ الفعبيف مد  وتوو ادوا  القياس مقياس )برونؿ( لممزا ( م وااجابة لوؿ ا   .3
ا نػاا شػرو وتوتػيح فػي  البال ػاف لبػؿ مػف الأولػا التػدريبي  لممػر  البرنػاما مػ  التعامػؿ خبػر  عمػا الولػوؼ .9

 هاراته .استراتيجيا  البرناما التدريبي وم
بشرو وتوتيح ملتويػا  الولػد  التدريبيػة  البال افا ناا لياـ  في الولدا  التدريبية ملاور عما الول  توزي  .6

 .   البال افلبؿ تنكيذما مف لبؿ 
بكػؿ رنبػة  تطبيػؽ الولػدا  التدريبيػة لمتنظػيـ الػذاتي لممػزا  تلكػز الفعػإ عمػا التػي الجوانػإ عمػا التعػرؼ .4

 .  البال افالواجبا  المنزلية المكمؼ بها مف لبؿ  واندفاع مف خفؿ تنكيذ
ا يجابي مػ  ملتويػا  الولػد  التدريبيػة   دار   التكاعؿ اساليإ توتيح الخبر  بشكؿ مباشر لفعبيف و تقديـ .5

 وتنظيـ المزا  مما ينعكس ذلؾ عما اداا افتؿ ا ناا التدريإ والمنافسة.
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مكانيػػة التطبيػػؽ النهػػا ي لمبرنػػاما التػػدريبي  ولػػد اظهػػر  نتيجػػة التجربػػة ا سػػتطفعية إلػػا   ب ػػفلية م واء
خػفؿ تنكيػذ التجػارإ  البال ػافبعد معرفة النوالي ا يجابية وتدعيمها ومعالجة بعض النقاط السػمبية التػي واجهػ  

 ا ستطفعية لمبرناما التدريبي .
 .( 6المملؽ ) وبهذا ااجراا ا بح البرناما التدريبي ب ورته النها ية م وكما مبيف في

 التصميم التجريبي :  2-4
اختيػار الت ػميـ التجريبػي المناسػإ  البال ػافمناؾ نماذ  متعػدد  مػف الت ػميما  التجريبيػةم ويجػإ عمػا 

 ختبار  لة النتا ا المستنبطة مف الكروض ويتولؼ اختيار الت ػميـ التجريبػي عمػا طبيعػة الدراسػة والشػروط او 
( م اذ يهػػدؼ الت ػػميـ التجريبػػي دا مػػا  إلػػا تنظػػيـ 339م 9000د اللكػػيظ وبػػامي م الظػػروؼ التػػي تجػػر  فيهػػا  )عبػػ

مجموعة القياسا  داخؿ التجربة التي نود القياـ بها عف موتوع الدراسة لتا يمكننا ذلؾ مف تلديػد مقػدار التيييػر 
اساسػػياف ممػػػا  ( م ولت ػػػميـ البلػػص نرتػػاف96م  9000فػػي القيػػاس ورد  إلػػا ا ػػػر المتييػػر المسػػتقؿ )بكػػداش م 

 ( .Kerlinger, 1978, 275تزويدنا باجابا  عف فرتيا  البلص او   م والسيطر  عما التبايف  انيا  )
 ااجرااا  ايتية : البال افوسوؼ يتناوؿ 

 اختيار التصميم التجريبي : 2-4-8
كلوص الوالػد او تطمّإ البلص اللالي استخداـ الد الت اميـ العاممية والذ  يدعا الت ػميـ الخػاص بػالم

 0مجموعة  يير   
 مذا الت ميـ لبسباإ التالية : البال افولد اعتمد  
إف الميز  الأساسية لهذا النمط مف الت ػاميـ انهػا تتنػاوؿ مكلػوص والػد او مجموعػة  ػيير  والػد  مػف  -

 0المكلو يف الذيف يعامموف كولد  والد  
وؾ ليػص يكػوف الهػدؼ إلػداص تييػر فػي سػموؾ الأفػراد اك ر مف مة لببلاص في ميداف تعػديؿ السػم يعد -

 عف طريؽ تطبيؽ الد الأساليإ او ااجرااا  الخا ة بتعديؿ السموؾ 
جػػػؿ تلقيػػػػؽ التػػػبط التجريبػػػي مػػػف ليػػػص التتكػػػد مػػػف  بػػػػا  اإجػػػرااا  متعػػػدد  مػػػف  البال ػػػافيسػػػتخدـ  -

بيعػة المكلػوص فػي السػموؾ المسػتهدؼ لسموؾ المكلوص والمفلظة المتكػرر  لط البال افالمفلظا  التي يجريها 
 ( .984م 9007)البطش م

ت ػػميـ مػػػف نػػوع فترتػػي الأرتػػية م وفتػػر  المعالجػػة  والػػذ  يػػػدعا  البال ػػافوفػػي تػػوا مػػا تقػػدـ اسػػتخدـ 
-Aت ػػميـ ) B- A م إذ يتعػػرض المكلػػوص وفقػػا لهػػذا الت ػػميـ إلػػا  ػػفص مرالػػؿ مػػف الظػػروؼ م الأولػػا يطمػػؽ )

( م إذ يختػػ  المكلػػوص خفلهػػا لسمسػػمة مػػف المفلظػػا  م Aا ويشػػار إليهػػا بػػالرمز )عميهػػا مرلمػػة الأرتػػية الأولػػ
( Bيمي ذلؾ المرلمػة ال انيػة التػي تتم ػؿ فػي تعػريض المكلػوص لممعالجػة او البرنػاما التػدريبي ويرمػز لهػا بػالرمز )

لمػة الأرتػية ال انيػة  م ( والتػي تػدعا مر Aإما المرلمة ال ال ة فتتتػمف إعػاد  تشػكيؿ الأرتػية ويرمػز لهػا بػالرمز )
إذ إف في مذ  المرلمة يتيح لمبالص لمولوؼ عما التيييػر الػذ  طػرا عمػا السػموؾ عػف طريػؽ المقارنػة مػ  الأرتػية 

   0التجريبي ( يوتح الت ميـ 3التي سبق  المعالجة م والشكؿ )
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 Aمرلمة الأرتية الأولا                                          Aمرلمة الأرتية ال انية     
   Bمرلمة المعالجة                                           

 
 (8الشكل )

 تصميم المفحوص الواحد أو المجموعة الصغيرة 
 

 (989م 9007)البطش م
 

 تحديد متغيرات البحث وسلامة التصميم التجريبي : 2-4-0
ومػػو المتييػػر الػػذ  يريػػد : ويم ػػؿ البرنػػاما التػػدريبي م ( Independent Variable) المتغيررر المسررتقل -     

اف يلػدص  البال ػافم ويعػد ا العن ػر الأساسػي الػذ  يهػدؼ منػه  لياس مد  تػت ير  فػي الظػامر  المدروسػة البال اف
 المتييػر فػي( م والذ  يتم ؿ بالبرناما التػدريبي وا ػر  360م  9003تييرا في ليمة او درجة متيير اخر ا )رو ؼ م

 التاب  .
: مػو عبػػار  عػف نتػػا ا تػت ير المتييػػر المسػتقؿ فػػي الظػػوامر ( Dependent Variable)المتغيرر التررابع  -     

 0المزا   ( م ويم ؿ متيير75م  9030المدروسة )عمياف وننيـ م
فػي مػي المتييػرا  التػي لػد تػ  ر ( : Extraneous Variablesالمتغيررات ييرر التجريبيرة )الدخيمرة( )  -     

م وعميػػػه ينبيػػػي تلديػػػد سػػػفمة التجربػػػة م ولػػػذلؾ ينبيػػػي تلديػػػدما مػػػف خػػػفؿ إجػػػرااا  السػػػفمة الداخميػػػة والخارجيػػػة 
ة لمت ػػميـ التجريبػػي م وكمػػػا ولػػػد تػػـ التلقػػؽ مػػف السػػفمة الداخميػػػة والخارجيػػم  المتييػػرا  الدخيمػػة والسػػيطر  عميهػػا

 :يتتي
 : أولا : السلامة الداخمية لمتصميم

مػػػف انػػػه يػػػتمكف مػػػف السػػػيطر  عمػػػا  البال ػػػافمة الداخميػػػة )ال ػػػدؽ الػػػداخمي( عنػػػدما يتتكػػػد تتلقػػػؽ السػػػف 
( م ومنػػاؾ عػػدد مػػف العوامػػؿ المػػ  ر  فػػي 494م 9030المتييػػرا  التػػي يمكػػف اف تػػ  ر فػػي المتييػػر التػػاب  )مملػػـ م

 جهد  لمسيطر  عما العوامؿ التي سيتـ ذكرما . البال افذلؾم ولد بذؿ 
 :لعوامل المصاحبة ليا ظروف التجربة وا -3

والتػػػي يكػػػوف لهػػػا ا ػػػر عمػػػا م والمق ػػػود منػػػا كػػػؿ اللػػػوادص التػػػي يمكػػػف اف تلػػػدص فػػػي ا نػػػاا فتػػػر  التجربػػػة 
 0التجربة م إذ لـ تتعرض تجربة البلص لأ  لادص يذكر طيمة مد  التجربة 

 النضج : -0
اف فػػػي مػػد  زمنيػػػة معينػػػة ا والمق ػػود بالنتػػػا ا مػػو العوامػػػؿ الكسػػػيولوجية والتشػػريلية التػػػي تلػػدص للإنسػػػ

( مم ؿ التعإ او النمو بليص ت  ر إيجابا او سمبا عما نتا ا البلػص مممػا  يكسػح المجػاؿ 396م 3987م  )ع ماف
( م إذ إف تػػػبط مػػػذا العامػػػؿ يػػػتـ مػػػف خػػػفؿ تنكيػػػذ 494م  9005لعػػػزو نتػػػا ا البلػػػص إلػػػا التجربػػػة فقػػػط )مملػػػـ م

فتػف عػف تعػرض افػػراد العينػة جمػيعهـ إلػا عمميػا  نمػػو م ة البلػص كافػة البرنػاما لممػد  الزمنيػة نكسػها لأفػراد عينػػ
 والد  فهذ  العوامؿ لمم  مف تا ير مذا العامؿ في المتيير التاب  .

تمػػ  السػػيطر  عمػػا مػػذا المتييػػر باسػػتخداـ ادوا  ليػػاس مولػػد  لجميػػ  الفعبػػيف مػػف خػػفؿ  أدوات القيرراس : -2 
 ولد لمرياتييف جميعا . تكرار ظروؼ التجربة نكسها واسموإ م
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إذ يكػوف لهػذا العامػؿ م تػـ تػبط مػذا المتييػر مػف خػفؿ تلديػد ظػروؼ التجربػة  الفرق في اختيار اللاعبين :-4 
تػت ير عنػػدما يػتـ اختيػػار إفػػراد عينػة البلػػص التجريبيػػة يختمػؼ بعتػػهـ عػػف الأخػر مػػف ليػػص النمػو الجسػػمي والعقمػػي 

 .  (633م  3995ا )العساؼ م وؼ يكوف له ا ر عما المتيير التاب  كذلؾ العمر التدريبي والعمر الزمني فس
تمػػ  السػػيطر  عمػػا مػػذا المتييػػر مػػف خػػفؿ عػػدـ تتشػػير ايػػة لالػػة تخمػػؼ ي   اليرردر )الترراركون( لمتجربررة : – 5  

 . فرد مف افراد عينة البلص
 

فيهػػا مػػف تعمػػيـ  البال ػػافا يػػتمكف تتلقػػؽ السػػفمة الخارجيػػة لمت ػػميـ عنػػدم ثانيرراً : السررلامة الخارجيررة لمتصررميم : 
( م ومنػػاؾ 379م 3987م  وفػػي موالػػؼ تجريبيػػة مما مػػة )عػػود  وممكػػاو م نتػػا ا بل ػػه خػػار  نطػػاؽ عينػػة البلػػص 

 عوامؿ ت  ر عما السفمة الخارجية منها :
 تفاعل الاختيار مع التجربة :  8

رطيا )عمػػػديا( م وعميػػػه لػػػيس لهػػػذا تػػػـ اختيػػػار عينػػػة مم مػػػة مػػػف مجتمػػػ  البلػػػص ا  ػػػمي م اذ تػػػـ اختيػػػارمـ شػػػ
 المتيير ا  تت ير عما التجربة .

 
 تفاعل المواقف التجريبية : 0 

وتمػ  السػيطر  عمػا مػذا لـ يتعرض الد مف افراد عينة التجربة الا تجربة اخر  فػي ا نػاا مػد  التجربػة م 
 0العامؿ بسير البرناما التدريبي بشكؿ اعتياد  

 
 مع التجربة : . تفاعل الظروف التجريبية2

 لـ يكهـ افراد عينة التجربة الأساسية الهدؼ الأساس مف التجربة  م وبهذا زاؿ تت ير مذا المتيير
ممػػػا تقػػػدـ تطمػػػإ العمػػػؿ التجريبػػػي تػػػبط عوامػػػؿ اخػػػر  تتعمػػػؽ بػػػااجرااا  التجريبيػػػة لكاظػػػا عمػػػا سػػػفمة 

 الت ميـ التجريبي مف ا ارما م ومذ  العوامؿ مي ما يتتي :
( 39ويق د بهػا الملتػو  التطبيقػي لعمميػة التػدريإ م ولػد تتػمن  المػاد  التدريبيػة عمػا )تدريبية : المادة ال .أ 

 إستراتيجية لمتنظيـ الذاتي لممزا  .
)ع ػاـ  السػيدم وبمسػاعد   افالبال تم  إدار  الولدا  التدريبية لمبرناما مف لبؿ إدارة الوحدات التدريبية :  .ب 

بتػدريإ عينػة التجربػة  افالبال انػالسيطر  عما مذا المتيير مػف خػفؿ ليػاـ م اذ تم   )*( ملمد عبد الرتا(
فػي التجربػة  ف  البال ػافم وذلؾ لعزؿ عامؿ التدريإ بو كه عامف م  را في النتػا ا م اذ ا يتػدخؿ  الر يسية

الظػػوامر المدروسػػة تفلػػظ فػػي ظػػؿ شػػروط متػػبوطة م والشػػروط المتػػبوطة مػػي تمػػؾ الشػػروط التػػي يرنػػإ 
 ( .  330م  9000في الداص الظامر  في تو ها ا )العيسو  م  ل افالبا

: طبؽ البرناما التدريبي في ناد  الكتو  الرياتي م ولاعة الشهيد امجد الشػيو نػور  فػي مكان أداء التجربة  .ج 
 مدينة المو ؿ . 

لممػػػػد  مػػػػف ( اسػػػػابي  6: لقػػػػد كانػػػػ  المػػػػد  الملػػػػدد  اجػػػػراا التجربػػػػة والػػػػد  ولػػػػدرما )مرررردة إجررررراء التجربررررة  .د 
( دليقػػػػة 45 - 60( م وبوالػػػػ  ولػػػػدتيف تػػػػدريبيتيف اسػػػػبوعيا وبػػػػزمف لػػػػدر  )8/30/9039وليايػػػػة  9039|9|3)

 لمولد  التدريبية الوالد  . 
 الخطوات العممية في تنفيذ التصميم التجريبي : 2-7-0

 تلقيؽ الخطوا  ايتية :  افالبال اننتيجة لخ و ية الدراسة اللالية تطمإ مف 

                                                 

 . عمـ النكس الرياتي-)*( ا.ـ.د. ع اـ ملمد عبد الرتا ػ كمية التربية الرياتية ػ جامعة المو ؿ
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ربعػػة لياسػػا  لبميػػة فػػي )مقيػػاس برونػػؿ لممػػزا ( عمػػا افػػراد عينػػة البلػػص التجريبيػػة م وعمػػا فتػػرا  إجػػراا ا .3
( طبقػػا لمتطمبػػا  الت ػػميـ التجريبػػي الػػذ  (Aزمنيػة متسػػاوية م ومػػذ  تعػػرؼ بمرلمػػة الأرتػػية الأولػا 

اد نتػا ا ليػرض التلقػؽ مػف ال بػا  النسػبي لمسػمة المقاسػة م وتػـ اعتمػ افالبال انػتـ اعتماد  مػف لبػؿ 
 القياسا  الأربعة لتقييـ اللالة المزاجية لفعبيف . 

( اسػابي  م والتػي تعػرؼ بمرلمػة المعالجػة 6إختاع افراد المجموعػة التجريبيػة لمبرنػاما التػدريبي م ولمػد  ) .9
(B)  م وذلػػؾ باسػػتخداـ عػػدد مػػف اسػػتراتيجيا  التنظػػيـ الػػذاتي لممػػزا  م وبوالػػ  ولػػدتيف تػػدريبيتيف فػػي

   الأسبوع .
إجراا اربعة لياسا  تتبعيه عما مقياس )برونؿ( لممزا  ا ناا فتر  تطبيػؽ البرنػاما م وفػي مرلمػة المعالجػة  .6

B))طبقػػػا لمت ػػػميـ التجريبػػػي المعتمػػػد م وذلػػػؾ لمعرفػػػة الكػػػروؽ فػػػي مػػػد  التطػػػور ا يجػػػابي او  نكسػػػها
عتمػػاد عمػػا نتػػا ا تطبيػػؽ ا نػػاا تنكيػػذ البرنػػاما التػػدريبي م وتػػـ ذلػػؾ با فػػي السػػمبي لػػد  افػػراد العينػػة 

 المقياس لمقياسا  الأربعة .
إجراا اربعة لياسا  بعدية في )مقياس )برونؿ( لممزا  وتطبيقاته الرياتية( م وعما فترا  زمنيػة متسػاوية  .4

( في الت ميـ التجريبي المعتمد فػي البلػص م وتػـ ا عتمػاد (Aم والتي تدعا بمرلمة الأرتية ال انية 
 لمقياس لمقياسا  الأربعة .عما نتا ا تطبيؽ ا

 
 تجريبيا : تحقيق السلامة الداخمية لمتصميم 2-7-2

لمػػتمكف مػػف تػػبط المتييػػرا  ب ػػور  دليقػػة م ول بػػا  المفلظػػة الخا ػػة بالسػػموؾ عمػػا مقيػػاس المػػزا  لػػاـ 
تنكيػذ البرنػػاما  بػاجراا عػػد  لياسػا  لفختبػارا  القبميػػة والبعديػة فػي مقيػػاس )برونػؿ( لممػزا  م وكػػذلؾ ا نػاا البال ػاف

 التدريبي التي تـ تطبيقه بتسموإ الولدا  التدريبية م وكما جاا في الت ميـ العاممي لمتجربة م وكما يتتي : 
 

 الاختبارات القبمية لمقياس )برونل( لممزاج : 2-8
ميػػة ب ػػور  بػػاجراا القياسػػا  القبميػػة لمقيػػاس )برونػػؿ( لممػػزا  م والبػػالو عػػددما اربعػػة لياسػػا  لب البال ػػافلػػاـ 

وليايػػػة  36/8/9039م وذلػػػؾ لممػػػد  مػػػف )انكػػػا  متتاليػػػة م وعمػػػا فتػػػرا  زمنيػػػة متسػػػاوية م ووفقػػػا  لمت ػػػميـ المػػػذكور 
(  عبػيف م وعمػا لاعػة الشػهيد امجػد نػور  فػي 6( م عما  عبي كر  اليد الشباإ م والبػالو عػددمـ )95/8/9039

)*( م  ػػـ تػػـ معالجػػة البيانػػا  إل ػػا يا باسػػتخداـ تلميػػؿ مدينػػة المو ػػؿ م وبمسػػاعد  إفػػراد فريػػؽ العمػػؿ المسػػاعد 
التبايف لمعرفة د لة الكروؽ بيف القياسػا  القبميػة الأربعػة لمعرفػة مػد  ال بػا  فػي السػمة المقاسػه م وكمػا مػو مبػيف 

 ( .30م 9في الجدوليف )
 
 
 
 
 

                                                 

 :عمل المساعد فريق ال
 الجامعة الكمية الاسم ت
 جامعة المو ؿ كمية التربية  ـ.د وليد ذنوف يونس 3

 جامعة المو ؿ كمية التربية   ـ.د عمي لسيف ملمد 9

 جامعة المو ؿ كمية التربية  ـ. فراس ملمود عمي 6

 مدرإ الكريؽ    السيد عامر عبد الجميؿ  4
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 (4الجدول )
 قياس المزاج في قياسات الاختبارات القبمية الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لنتائج قياسات محاور م

 القياسات والوصف الإحصائي              
 

 محاور المقياس

 القياس الرابع القياس الثالث القياس الثاني القياس الأول

 ع± -س ع± -س ع± -س ع± -س

 6.066 4 9.36 4.666 3.473 4.866 9.065 5.666 محور التوتر
 9.366 6.866 9.666 4 9.366 6.866 3.94 4.866 محور الاكتئاب
 9.076 6.5 9.367 4.5 3.676 4 9.076 6.5 محور الغضب
 6.954 9.866 6.033 8.666 9.664 7.5 3.549 33 محور النشاط
 9.998 4.366 3.94 5.866 9.588 4.5 9.366 4.866 محور التعب

 9.506 4.666 6.577 5 9.366 5.366 6.639 5.5 محور التشويش
 
 (5الجدول )

 نتائج تحميل التباين لمقياسات الاربعة في القياس القبمي لمحاور مقياس )برونل( لممزاج لدى لاعبي كرة اليد الشباب
 Sig (fقيمة ) متوسط المربعات درجة الحرية مجموع المربعات مصادر التباين المحاور

محور 
 التوتر

 3.839 6 5.458 بيف المجموعا 
 5.075 90 303.5 المجموعا داخؿ  0.784 0.659

  96 306.958 المجموع

محور 
 الاكتئاب

 3.675 6 4.395 بيف المجموعا 
 4.695 90 99.5 داخؿ المجموعا  0.897 0.997

  96 96.695 المجموع

محور 
 الغضب

 3.675 6 4.395 بيف المجموعا 
 4.095 90 80.5 داخؿ المجموعا  0.795 0.649

  96 84.695 المجموع
محور 
 النشاط
 

 34.556 6 46.667 بيف المجموعا 
 7.989 90 345.667 داخؿ المجموعا  0.347 3.998

  96 389.666 المجموع

محور 
 التعب

 6.333 6 9.666 بيف المجموعا 
 5 90 300 داخؿ المجموعا  0.609 0.699

  96 309.666 المجموع

محور 
 التشويش

 3.444 6 4.666 موعا بيف المج
 9.386 90 386.667 داخؿ المجموعا  0.994 0.357

  96 388 المجموع
 

( انه  توجد فروؽ معنوية بػيف القياسػا  ا ربعػة لفختبػار القبمػي فػي ملػاور مقيػاس 9يتبيف مف الجدوؿ )
لملػػاور  (Sigا د لػػة معنويػػة ))برونػػؿ( لممػػزا  لػػد   عبػػي كػػر  اليػػد ف ػػة الشػػباإ م وذلػػؾ مػػف خػػفؿ ا عتمػػاد عمػػ
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( م اذ تبػػػػيف اف 0.994 - 0.609 - 0.347 - 0.795 - 0.897 - 0.784المقيػػػػاس الباليػػػػة عمػػػػا التػػػػوالي )
( م ومػذا يػدؿ عمػا عػدـ وجػود فػروؽ معنويػة م ممػا يػدؿ عمػا وجػود 0.05ليمتها اكبر مف ليمة مسػتو  المعنويػة )

 0ة البلص نوع مف ال با  النسبي لمسمة المقاسة لد  عين
 تنفيذ البرنامج بصيغتو النيائية :  2-9

امتمػ  بػالمنها التجريبػي مػف خػفؿ تطبيػؽ البػراما  التػي والأبلػاص الم ػادر مػف بعػض عمػا بعػد ااطػفع
عمػػا العديػػد مػػف الدراسػػا  والتػػي تناولػػ  بنػػاا وتطبيػػؽ البػػراما التدريبيػػة واارشػػادية ومنهػػا دراسػػة  البال ػػافواطػػفع 

( و)النػػامي  9009( و)السػػعيد م 9008( و)الشػػهر  م 9008( و)الوتػػار م 9006( و)عبػػدلي م 9003)سػػميماف م
( و)الخالػػػػػػد  م 9004( و)اللمػػػػػداني م 9009( و)نمػػػػػر م 9008( و)لمػػػػػدوف م 9005و)البجػػػػػار  م  (9033م 

تػافة إلػا اسػتكماؿ 9009 جػر  التتكيػػد ااجػػرااا  الفزمػة لتطبيػؽ البرنػاما والتػي سػػبؽ ذكرمػا فقػد  البال ػاف( م واء
 عما ما يتتي :

فػي لاعػة نػاد  الشػهيد امجػد الشػيو نػور   التجريبيػة لمبلػص ب ػييته النها يػة عمػا المجموعػة البرناما تطبيؽ  -  
   ولاعة ناد  الكتو  الرياتي .

 .البلص عما افراد عينة البال افمف لبؿ  التنكيذ وخطة الأمداؼ توتيح  -
اسػبوعيا  ولػد  ( بوالػ  ولػدتيف تػدريبيتيف 39واسػتيرل  ) لموتػوعةا الخطػة لسػإ الولػدا  التدريبيػة نكػذ  -

دليقػة(  45- 60لكػؿ ولػد  تدريبيػة ) الزمنيػة مف يومي السب  وا  نيف )الساعة ال ال ة  بعد الظهر( م والمد 
( م 9039/ 8/30وليايػة  9039/ 9/ 3)مػف ابتػداا سػتة اسػابي  التػدريبي البرنػاما تطبيػؽ اسػتيرؽ م ولػد

 :   ا تيةإلا تلقيؽ امداؼ برنامجه مف خفؿ تلقيؽ الأمداؼ  بال افالسعا و 
دامػة المػزا  ا يجػابي  - الكشؼ عف ا ر البرناما التدريبي في التنظيـ الذاتي لممزا  فػي تعػديؿ المػزا  السػيا واء

 لممجموعة التجريبية .
دار  وا جتماعية الشخ ية المس ولية تنمية -  0المزا   وا عتماد عما النكس في تنمية واء
 التجريبية وتوفير المناخ النكسي وا جتماعي .  المجموعة اعتاا بيف التكاعؿ تنمية -
 فيها: وتـ  البال افالولدا  التدريبية بتسموإ التنظيـ الذاتي وبمتابعة مف لبؿ  نكذ  -

بي فػي كػؿ ا نػاا سػير البرنػاما التػدريفػي المنزلػي م والتػي تػـ تكميػؼ الفعبػيف بهػا  الواجبػا  مراجعػة  -3 
 ولد  .

 لأمداؼ الولدا  التدريبية . ومنالشة إيتاو -9        
 لملتو  الولد  التدريبية . المناسبة الراجعة التيذية تقديـ -6        

 
وبعػػػد اسػػػتكماؿ ااجػػػرااا  العمميػػػة م وتهي ػػػة المسػػػتمزما  الفزمػػػة انجػػػاو التجربػػػة م وتهي ػػػة الظػػػروؼ تػػػـ 

 ( يبيف ذلؾ . 30عينة البلص بجمي  ولداته م والجدوؿ )تطبيؽ البرناما التدريبي عما 
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 (6الجدول )
 محتوى البرنامج التدريبي المقترح

 محتويات الجمسات اليوم والتاريخ الأسابيع 

 التعارؼ والتعريؼ بالبرناما  9039/   9/  3 الأوؿ
 التقارير الذاتية والمرالبة  9039/  9/  6

 التنظيـ الذاتي لممزا   9039/  9/  8 ال اني
 وت  الهدؼ والتخطيط له  9039/ 9/  30

 التدريإ والممارسة الرياتية  9039/ 9/  35 ال الص
 اللديص الذاتي لتنظيـ المزا   9039/ 9/  37

 تنظيـ البي ة الرياتية  9039/ 9/  99 الراب 
 برمجة الذا   9039/ 9/  94

  جتماعيالدعـ ا  9039/ 9/  99 الخامس
 التدخؿ المعرفي السموكي  9039/ 30/  3

 إدار  الذا   9039/ 30/  6 السادس
 منالشة ا ستراتيجيا  المتبعة والختاـ  30/9039/  8

 
 

إجػػراا اربعػػة لياسػػا  لملػػاور مقيػػاس )برونػػؿ( لممػػزا  وتطبيقاتػػه الرياتػػية ا نػػاا تطبيػػؽ البرنػػاما ولػػد تػػـ 
ووفقػا  لمت ػميـ المػذكور   تتبعيػه لأفػراد عينػة التجربػة م وعمػا فتػرا  زمنيػة متسػاوية م التدريبي النكسي ومػي لياسػا

 ( .7م والنتا ا مبينة في الجدوؿ ) سابقا
 

 (7الجدول )  
 الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لنتائج قياسات محاور مقياس المزاج أثناء تطبيق البرنامج 

           القياسات والوصف الاحصائي    
 

 محاور المقياس

 القياس الرابع القياس الثالث القياس الثاني القياس الأول

 ع± -س ع± -س ع± -س ع± -س

 3.669 9.666 3.069 6.666 6.343 6.666 9.599 5 ملور التوتر
 0.986 9.866 9.449 4 9.39 5 9.396 6.866 ملور ا كت اإ
 9.076 6.5 9.83 6.5 0.986 5.366 4.503 7.666 ملور اليتإ
 9.769 30.66 4.666 866م9 6.766 7.666 9.769 6.666 ملور النشاط
 3.753 4.666 3.549 6 9.36 5.666 9.498 4.5 ملور التعإ
 3.863 9.666 3.864 6.866 3.940 4.866 3.863 6.666 ملور التشويش

 الاختبارات البعدية لمتغيرات تجربة البحث : 2-80
 ات البعدية لمقياس )برونل( لممزاج :الاختبار  2-80-8

بػاجراا القياسػا  البعديػػة م والبػالو عػددما اربعػة لياسػا  بعديػػة لمقيػاس )برونػؿ( لممػزا  م ووفقػػا   البال ػافلػاـ 
( م وعما افػراد عينػة البلػص التجريبيػة م 93/30/9039ولياية  30/30/9039م لممد  مف ) انكا  لمت ميـ المذكور 
نا  إل ا يا باستخداـ تلميؿ التبايف لمعرفػة د لػة الكػروؽ بػيف القياسػا  البعديػة الأربعػة م وذلػؾ  ـ تـ معالجة البيا

لمعرفػػة مػػد  ال بػػا  فػػي السػػمة المقاسػػه افػػراد عينػػة البلػػص التجريبيػػة م فتػػف عػػف مقارنتهػػا مػػ  نتػػا ا ا ختبػػارا  



 اثز بزناهج تدريبي نفسي باستخدام استراتيجيات التنظين الذاتي للوزاج في............

 434 

تدريبي النكسي عما المزا  م لفعبػي كػر  اليػد الشػباإ القبمية م وا ناا تنكيذ البرناما م وذلؾ لمعرفة تت ير البرناما ال
 ( .8وكما مو مبيف في الجدوليف )

 
 (8الجدول )

 الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لنتائج قياسات محاور مقياس المزاج في قياسات الاختبارات البعدية 
 القياسات والوصف الإحصائي              
 

 محاور المقياس

 القياس الرابع القياس الثالث القياس الثاني الأولالقياس 

 ع± -س ع± -س ع± -س ع± -س

 0.894 3 3.369 9.866 9.998 3.866 9.645 6.5 محور التوتر
 3.473 3.866 3.0698 3.666 3.669 9.666 3.7533 9.66 محور الاكتئاب
 0.669 3 9.734 6.866 6.969 6.66 0.759 3.366 محور الغضب

 0.759 39.36 0.536 39.66 6.488 30.36 3.799 33.36 نشاطمحور ال
 3.994 9.5 0.759 0.866 9.668 9.666 3.669 6.666 محور التعب

 9.666 9 3.048 3.5 3.863 3.666 6.076 6.666 محور التشويش
 (9الجدول )

 مزاج لدى لاعبي كرة اليد الشبابنتائج تحميل التباين لمقياسات الاربعة في القياس البعدي لمحاور مقياس )برونل( لم
 Sig (fقيمة ) متوسط المربعات درجة الحرية مجموع المربعات مصادر التباين المحاور

محور 
 التوتر

 7.964 6 93.799 بيف المجموعا 
 6.358 90 66.367 داخؿ المجموعا  0.308 6م9

  96 84.958 المجموع

محور 
 الاكتئاب

 3.964 6 6.799 بيف المجموعا 
 9.949 90 44.866 داخؿ المجموعا  0.645 0.564

  96 48.695 المجموع

محور 
 الغضب

 39.778 6 68.666 بيف المجموعا 
 5.950 90 339 داخؿ المجموعا  0.396 9.348

  96 357.666 المجموع
محور 
 النشاط
 

 6.049 6 38.395 بيف المجموعا 
 6.999 90 79.866 داخؿ المجموعا  0.949 3.534

  96 97.958 المجموع

محور 
 التعب

 6.778 6 90.666 بيف المجموعا 
 9.550 90 53 داخؿ المجموعا  0.076 9.658

  96 73.666 المجموع

محور 
 التشويش

 4.963 6 34.799 بيف المجموعا 
 4.908 90 98.367 داخؿ المجموعا  0.433 005م3

  96 339.958 المجموع
 

( انه  توجد فروؽ معنوية بيف القياسا  ا ربعة لفختبار البعد  فػي ملػاور مقيػاس 9يتبيف مف الجدوؿ )
لملػػاور  (Sig)برونػػؿ( لممػػزا  لػػد   عبػػي كػػر  اليػػد ف ػػة الشػػباإ م وذلػػؾ مػػف خػػفؿ ا عتمػػاد عمػػا د لػػة معنويػػة )
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( م اذ تبػػػيف اف ليمتهػػػا 0.433 -0.076 -0.949 -0.396 -0.645-0.308المقيػػػاس الباليػػػة عمػػػا التػػػوالي )
( م ومذا يدؿ عما عدـ وجود فروؽ معنويػة م ممػا يػدؿ عمػا وجػود نػوع مػف 0.05اكبر مف ليمة مستو  المعنوية )

 0ال با  النسبي لمسمة المقاسة لد  عينة البلص 
 الوسائل الإحصائية : 2-80
 0الوسط اللسابي  - 
 0ا نلراؼ المعيار   - 
 0) ( لد لة الكروؽ بيف المتوسطا  اختبار  - 
 0معامؿ ا رتباط البسيط )بيرسوف(  - 
 0ا ممية النسبية  - 
 0مرب  كا   - 
 0تلميؿ تبايف  - 
 0الوسط اللسابي الكرتي  - 

 ( لمعالجة البيانا  إل ا يا SPSSاللقيبة اال ا ية لمعموـ ا جتماعية والنكسية ) البال افواستخدـ      
 تحميل النتائج ومناقشتيا :عرض و  -4

بعػد إجػػراا التلمػػيف  اال ػػا ية لمبيانػػا   البال ػػافيتتػمف مػػذا الك ػػؿ عرتػػا  لمنتػا ا التػػي تو ػػؿ إليهػػا 
التػػي جػػر  الل ػػوؿ عميهػػا مػػف خػػفؿ تطبيػػؽ ادوا  البلػػص م ومنالشػػة تمػػؾ النتػػا ا وتكسػػيرما فػػي تػػوا الدراسػػا  

 الخرو  بتو يا  ومقترلا  لتمؾ النتا ا م وكما يتتي : السابقة م وااطار النظر  المعتمد م ومف  ـ
 عرض وتحميل نتائج التعرف الى الحالة المزاجية لدى لاعبي كرة اليد فئة الشباب : 4-8

بػػاجراا القياسػػا  القبميػػة لممػػزا  والبػػالو عػػددما  البال ػػافالتعػػرؼ الػػا اللالػػة المزاجيػػة لفعبػػيف لػػاـ ليػػرض 
م  ػـ تػػـ  (  عبػا فػي مقيػاس )برونػؿ( لممػزا 90اليػد ف ػة الشػباإ م والبػالو عػددمـ ) اربعػة لياسػا  عمػا  عبػي كػر 

ومقارنتهػػا بالمتوسػػط  املػػاور المقيػػاس كػػف  عمػػا لػػدعبػػارا   عػػف التعامػػؿ مػػ  الػػدرجا  الخػػاـ  جابػػا  الفعبػػيف 
هػا يعطينػا ال ػور  اذ اف إجابة الفعإ عما عبػارا  ملػاور المقيػاس جميعم  المقياسلكؿ ملور في )*( الكرتي 

 ػـ تػـ اسػتخرا  م  الواتلة لملالة المزاجية لفعإ م والتي تدلنا عما مستو  المزا  مؿ مو سػيا اـ مػزا  ايجػابي
الوسػػط اللسػػابي لػػدرجا  القياسػػا  ا ربعػػة لكػػؿ  عػػإ وعمػػا كػػؿ ملػػور مػػف ملػػاور المقيػػاس م وتػػـ جمػػ  درجػػا  

الػػا ا دنػػا( بيػػرض التعػػرؼ عمػػا طرفػػي السػػمة العميػػا والػػدنيا عمػػا  الملػػاور لممقيػػاس وترتيبهػػا تنازليػػا  )مػػف ا عمػػا
اعتبػػار اف الػػدرجا  العميػػا فػػي الملػػاور السػػمبية تعبػػر عػػف درجػػة المػػزا  السػػيا لػػد  الفعػػإ م امػػا الػػدرجا  الػػدنيا 

عبػيف مػو ليػرض ت ػنيؼ الف البال ػاففتعبر عػف درجػة المػزا  ا يجػابي لفعبػيف م واف مػذا ا جػراا الػذ  لػاـ بػه 
افػػػراد المجموعػػػة العميػػػا م وعميػػػه فهػػػـ ا فػػػراد المػػػ مميف لػػػدخوؿ بو ػػػكهـ لتلديػػػد الفعبػػػيف ا ػػػلاإ المػػػزا  السػػػيا 
(  عبػػيف ممػػف مػػـ ل ػػموا عمػػا اعمػػا درجػػا  فػػي الملػػاور السػػمبية 6البرنػػاما التػػدريبي النكسػػي م اذ بمػػو عػػددمـ )

م كػػذلؾ تػػـ تلديػػد الفعبػػيف ا ػػلاإ المػػزا   بيػػض النظػػر عػػف درجػػاتهـ عمػػا الملػػور ا يجػػابي ملػػور )النشػػاط(
(  عبػػيف م اذ اف مػػدؼ البرنػػاما مػػو تعػػديؿ المػػزا  6ا يجػػابي باعتبػػارمـ افػػراد المجموعػػة الػػدنيا م اذ بمػػو عػػددمـ )

 ( يبيف ذلؾ . 30السيا م وادامة المزا  ا يجابي لفعإ م والجدوؿ )
                                                 

م 0) التدر  خماسي عميه عما وفؽ مقياس ااجابةوتكوف  ملاور م (6يتكوف مف ) سلمقياا : مقياسالمتوسط الفرضي لم *
 3998عدد البدا ؿ )عػفو  م  ÷عدد الكقرا  ×  مجموع اوزاف البدا ؿ ( م وبما اف المتوسط الكرتي = 4م 6م 9م 3
ه فالمتوسػط الكرتػي لكػؿ ملػور وعميػ المتوسػط الكرتػيم ونظرا  لخ و ية المقيػاس  فقػد تػـ ا عتمػاد عمػا ( 346م 

 درجة 8 = 5 ÷ 4 ×4+ 6+9+3+ كر=  لمملور
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 (80الجدول )
 مية الاربعة في محاور مقياس )برونل( لممزاج الأوساط الحسابية لنتائج القياسات القب

 ملاور المقياس      
 الفعبيف  

ملور 
 التوتر

ملور 
 ا كت اإ

ملور 
 اليتإ

ملور 
 النشاط

ملور 
 التعإ

ملور 
 التشويش

 -س -س -س -س -س -س
 6 7 9 7 5.75 6.95 الفعإ ا وؿ 
 6.75 6.75 8.95 6.5 5.75 5.95 الفعإ ال اني 
 6 6 8 6.95 6.5 6.5  الصالفعإ ال 
 6 5.95 30 6 6 6.5 الفعإ الراب  
 7.5 5.5 8 6 5 4.75 الفعإ الخامس 
 6.95 6 7.5 6 5 4.5 الفعإ السادس 
 6 4.75 7.5 4.5 6.95 5.95 الفعإ الساب  
 4.75 5 8.95 4 5.5 6 الفعإ ال امف 
 4.5 5 7 4 6 5 الفعإ التاس  
 4 4 8 5 6 4.5 الفعإ العاشر 
 4 6.5 6 4 5 5 الفعإ اللاد  عشر 
 4.75 6.95 9 4.5 6.95 4 الفعإ ال اني عشر 

 4.5 6.75 30 6 4 6 الفعإ ال الص عشر
 6.75 4 8 6.5 6.5 6 الفعإ الراب  عشر

 4 6.75 30 6 6 6.75 الفعإ الخامس عشر
 4 6.5 30 6 6 6.5 الفعإ السادس عشر
 6.5 6 8 6 6 9.5 الفعإ الساب  عشر
 6 6 8 6.5 9.75 9.5 الفعإ ال امف عشر
 6 6 7 6 9.75 9 الفعإ التاس  عشر

 9 6 7 6 9 9 الفعإ العشروف
 

( اف ا وسػاط اللسػابية لػدرجا  الفعبػيف عمػا ملػاور مقيػاس )برونػؿ( لممػزا  لػد 30يتبيف مػف الجػدوؿ )
اللالػة المزاجيػة لػد   عبػي كػر  اليػد ذا يدؿ عما التبػايف فػي تراول  مابيف المزا  السيا والمعتدؿ وا يجابي م وم

 . الشباإ
 

ولمتعرؼ الا اللالة المزاجية لجميػ  الفعبػيف )العشػروف  عبػا ( م وافػراد المجمػوعتيف العميػا والػدنيا ب ػور  
قيػػاس )برونػػؿ( اك ػػر وتػػولا  م وتم يمهػػا بيانيػػا  تػػـ ا عتمػػاد عمػػا معػػدؿ ا وسػػاط اللسػػابية لفعبػػيف عمػػا ملػػاور م

 ( .33لممزا  في تكسير النتا ا م وكما مبيف في الجدوؿ )
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 (88الجدول )
 الأوساط الحسابية لنتائج القياسات القبمية في محاور مقياس )برونل( لممزاج لممجموعتين

 )العميا والدنيا( ومجموع اللاعبين الكمي 
 ملاور المقياس     

 
 الفعبيف   

عدد 
 الفعبيف

ملور 
 ترالتو 

ملور 
 ا كت اإ

ملور 
 اليتإ

ملور 
 النشاط

ملور 
 التعإ

ملور 
 التشويش

 -س -س -س -س -س -س
 4.76 4.45 8.99 4.67 4.5 4.98 90 مجموع الفعبيف الكمي
المجموعة العميا ذو  

 6.43 6.08 8.45 6.99 5.66 5.69 6 )المزا  السيا(
المجموعة الدنيا ذو  
 6.95 6.90 8.66 6.08 9.75 9.30 6 )المزا  ا يجابي(

 
تم يػػؿ درجػػا  الفعبػػيف عمػػا الشػػكؿ البيػػاني بػػالملوريف ا فقػػي والعمػػود  م اذ تػػـ  البال ػػافوعميػػه ارتػػت  

تم يؿ معدؿ متوسط الدرجا  التي ل ؿ عميها الفعبػيف فػي مقيػاس )برونػؿ( لممػزا  عمػا الملػور العمػود  ومػي 
لػػاور المقيػػاس عمػػا الملػػور ا فقػػي م وكمػػا مػػو موتػػح فػػي مػػف ادنػػا وسػػط الػػا اعمػػا وسػػط فػػي لػػيف تػػـ تم يػػؿ م

 ( .4)و( 6)و( 9ا شكاؿ ال فص ايتية )
 

 (  عإ :90مجموع الفعبيف الكمي ) -
 

 
 

 (0الشكل )
 مخطط معدل متوسطات درجات لاعبي مجتمع البحث الكمي عمى محاور مقياس المزاج 
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اللسػابية لجميػ  الفعبػيف )مجتمػ  البلػص الكمػي( ( تبيف اف مناؾ تبايف في معدؿ ا وسػاط 9مف الشكؿ )
 0عما ملاور مقياس )برونؿ( لممزا  م مما يدؿ عما اللالة السمبية والمعتدلة وا يجابية لديهـ 

 
 (  عبيف :6افراد المجموعة العميا ذو  )المزا  السيا( ) -

 
 
 
 (2الشكل )

 عمى محاور المقياس مخطط معدل متوسطات درجات اللاعبين من ذوي المزاج السيء
  
( تبػػيف منػػاؾ ارتكػػاع فػػي درجػػا  معػػدؿ ا وسػػاط اللسػػابية لفعبػػيف عمػػا ملػػاور مقيػػاس 6مػػف الشػػكؿ ) 

( م ممػػا يػػدؿ عمػػا اللالػػة السػػمبية ة)برونػػؿ( لممػػزا  بشػػكؿ مرتكػػ  لػػد  افػػراد المجموعػػة العميػػا )عينػػة التجربػػة الر يسػػ
ا  عمػػا اللالػػة المزاجيػػة لػػديهـ ممػػا يسػػتدعي إختػػاعهـ لمبرنػػاما لػػديهـ ا  تمػػتعهـ بػػالمزا  السػػيا م الػػذ  يػػ  ر سػػمب

التػػدريبي النكسػػػي المعػػػد م وتنكيػػػذ  باسػػػتخداـ اسػػػتراتيجيا  التنظػػػيـ الػػػذاتي لممػػػزا  ب ػػػور  ذاتيػػػة م م باسػػػت ناا ملػػػور 
م وعميػه يػتـ النشاط الذ  كاف مرتك  م والذ  يدؿ ارتكاعه عما اللالة ا يجابية لد  الفعبيف في مذا الملور فقػط 

 إدامته ب ور  اكبر . 
 يف :(  عب6)المجموعة الدنيا ذو  )المزا  ا يجابي(  -
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( تبػػيف اف منػػاؾ انخكػػاض فػػي درجػػا  معػػدؿ الأوسػػاط اللسػػابية لفعبػػيف )افػػراد المجموعػػة 4مػػف الشػػكؿ )
ايجػػػابي م وبالتػػػالي عػػػدـ إختػػػاعهـ  الػػػدنيا( عمػػػا ملػػػاور مقيػػػاس )برونػػػؿ( لممػػػزا  م ممػػػا يػػػدؿ عمػػػا تمػػػتعهـ بمػػػزا 

لمبرنػػاما التػػدريبي النكسػػي م كػػونهـ نيػػر مػػ مميف لػػدخوؿ البرنػػاما التػػدريبي النكسػػي المعػػد م باسػػت ناا ملػػور النشػػاط 
 الذ  كاف مرتك  م والذ  يدؿ ارتكاعه عما اللالة ا يجابية لد  الفعبيف في مذا الملور .

 
 البرنامج التدريبي في تعديل المزاج ومناقشتيا : عرض وتحميل نتائج التعرف عمى اثر 4-0
 عرض وتحميل نتائج اثر البرنامج التدريبي في تعديل المزاج : 4-0-8 

(  عبػػػيف م وبعػػػد 6تػػػـ تطبيػػػؽ مقيػػػاس )برونػػػؿ( لممػػػزا  عمػػػا عينػػػة البلػػػص التجريبيػػػة م والبػػػالو عػػػددمـ )
 البال ػافالل وؿ عما البيانا  الخا ة بالمقياس وفقػا لمقياسػا  ال ف ػة )القبميػة م وا نػاا البرنػاما م والبعديػة( لجػت 

ة بملاور مقياس )برونؿ( لممزا  لػد   عبػي كػر  اليػد م الا استخداـ تلميؿ التبايف باتجا  والد بيف القياسا  ال ف 
 وكما يتتي . 
 
 
 
 
 
 
 

 (4الشكل )
 مخطط معدل متوسطات درجات اللاعبين من ذوي المزاج الايجابي عمى محاور المقياس
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عرررض وتحميررل نتررائج تحميررل التبرراين لمقياسررات )القبميررة ، وأثنرراء البرنررامج ، والبعديررة( فرري محررور  4-0-8-8
 التوتر بمقياس )برونل( لممزاج لدى أفراد عينة التجربة الرئيسية )لاعبي كرة اليد( : 

 
 (80الجدول )

نتائج تحميل التباين بين القياسات الثلاثة )القبمية وأثناء البرنامج والبعدية( في محور التوتر بمقياس )برونل( 
 للاعبي كرة اليد الشبابلممزاج 

مجموع  م ادر التبايف الفعبيف
 المربعا 

درجة 
 اللرية

متوسط 
 Sigليمة  (fليمة ) المربعا 

 الفعإ الأوؿ
 

 34.586 9 99.367 بيف المجموعا 
 9.394 9 39.75 داخؿ المجموعا  0.037 *6.646

  33 48.937 المجموع

 الفعإ ال اني
 

 36 9 96 بيف المجموعا 
 3.663 9 39.95 داخؿ المجموعا  0.006 *9.553

  33 68.95 المجموع

 الفعإ ال الص
 

 36.666 9 69.667 بيف المجموعا 
 667. 9 6 موعا داخؿ المج 0.000 *94.5

  33 68.667 المجموع

 الفعإ الراب 
 35.75 9 63.5 بيف المجموعا 

 3.437 9 39.75 داخؿ المجموعا  0.004 *33.338
  33 44.95 المجموع

الفعإ 
 الخامس

 9.75 9 39.5 بيف المجموعا 
 3.367 9 30.5 داخؿ المجموعا  0.009 *8.657

  33 60 المجموع

الفعإ 
 السادس

 4 9 8 بيف المجموعا 
 0.778 9 7 داخؿ المجموعا  0.069 *5.346

  33 35 المجموع
 (0.05* معنو  عند مستو  معنوية ) 

( : نتػػػا ا تلميػػػؿ التبػػػايف بػػػيف القياسػػػا  ال ف ػػػة )القبميػػػة م وا نػػػاا البرنػػػاما م والبعديػػػة( 39يبػػػيف الجػػػدوؿ )        
ؿ( لممػػزا  وتطبقاتػػه الرياتػػية لػػد  كػػؿ  عػػإ مػػف افػػراد عينػػة البلػػص ) عبػػي كػػر  اليػػد ( فػػي  باختبػػار مقيػػاس )برونػػ

 0.004م 0.000م0.006 م0.037( الملتسػػػػػػػػػػػبة عمػػػػػػػػػػػا التػػػػػػػػػػػوالي )Sigملػػػػػػػػػػػور التػػػػػػػػػػػوترم اذ بميػػػػػػػػػػػ  ليمػػػػػػػػػػػة )
( الملتسػػبة ا ػػير Sig( م وبمػػا اف ليمػػة )0.05( م ومػػي ا ػػير مػػف ليمػػة مسػػتو  المعنويػػة ) 0.069م0.009م

( م فهػػذا يػػدؿ عمػػا وجػػود فػػروؽ معنويػػة بػػيف القياسػػا  ال ف ػػة )القبميػػة م وا نػػاا 0.05ليمػػة مسػػتو  المعنويػػة )مػػف 
البرناما م والبعديػة( لػد  كػؿ  عػإ مػف افػراد عينػة التجربػة فػي ملػور التػوترفي مقيػاس )برونػؿ( لممػزا  وتطبيقاتػه 

 الرياتية .
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الػػا اف الكػػرؽ ل ػػالح مػػف بػػيف القياسػػا  ال ف ػػة )القبميػػة م وا نػػاا  وبمػػا اف اختبػػار تلميػػؿ التبػػايف   يشػػير        
( م وذلػػػؾ لممقارنػػػة بػػػيف L.S.Dالػػػا اسػػػتخداـ ليمػػػة الػػػؿ فػػػرؽ معنػػػو  ) البال ػػػافالبرنػػػاما م والبعديػػػة( م لػػػذلؾ لجػػػا 

 (  36)المتوسطا  اللسابية لدرجا  الفعإ الوالد عما ملاور مقياس )برونؿ ( لممزا  م وكما مبيف في الجدوؿ 
 (82الجدول )

( بين القياسات الثلاثة L.S.Dالمتوسطات الحسابية بقيمة اقل فرق معنوي )الاوساط الحسابية ومقارنة 
 )القبمية ، وأثناء البرنامج ، البعدية( في محور التوتر بمقياس )برونل( لممزاج

ا وساط اللسابية  الفعبيف
متوسط  القياسا  لمقياسا 

 Sigليمة  ا ختففا 

 الفعإ الأوؿ
 0.006 *6.75 بعد  لبمي 6.95 القبمي
 0.966 3.95 ا ناا  5 الأ ناا
 0.043 *9.5 بعد  ا ناا 9.5 البعد 

 الفعإ ال اني
 0.034 *9.5 بعد  لبمي 5.95 القبمي
 0.009 *6.5 ا ناا  3.75 الأ ناا
 0.956 3 بعد  ا ناا 9.75 البعد 

 الفعإ ال الص
 0.000 *4 بعد  يلبم 6.5 القبمي
 0.099 *3.5 ا ناا  5 الأ ناا
 0.009 *9.5 بعد  ا ناا 9.5 البعد 

 الفعإ الراب 
 0.009 *6.75 بعد  لبمي 6.5 القبمي
 0.006 *6 ا ناا  6.5 الأ ناا
 0.696 0.75 بعد  ا ناا 9.75 البعد 

 الفعإ الخامس
 0.006 *6 بعد  لبمي 4.75 القبمي
 0.036 *9.95 ا ناا  9.5 الأ ناا
 0.659 0.75 بعد  ا ناا 3.75 البعد 

 الفعإ السادس
 0.033 *9 بعد  لبمي 4.5 القبمي
 0.346 3 ا ناا  6.5 الأ ناا
 0.346 3 بعد  ا ناا 9.5 البعد 

 (   0.05معنو  عند مستو  معنوية ) ¶
لبعػد  م لػد  الفعبػيف )ا وؿ م ال ػاني م ( عنػد المقارنػة بػيف القيػاس القبمػي والقيػاس ا 36يتبيف مف الجدوؿ )

 م 0.034 م 0.006( عمػػػا  التػػػواليSigال الػػػص م الرابػػػ  م الخػػػامس م السػػػادس ( فػػػي ملػػػور التػػػوتر بميػػػ  ليمػػػة )
( ممػا يػدؿ عمػا 0.05( م ومي ليـ الؿ مف ليمة مستو  المعنويػة الباليػة )0.033م 0.006 م 0.009م  0.000

يػػػاس البعػػػد  م وعنػػػد المقارنػػػة بػػػيف القيػػػاس القبمػػػي والقيػػػاس ا نػػػاا البرنػػػاما لػػػد  إف الكػػػرؽ معنػػػو  م ولم ػػػملة الق
 م0.099,0.006 م 0.009( عمػػػػا التػػػػوالي )Sigالفعبػػػػيف )ال ػػػػاني م ال الػػػػص م الرابػػػػ  م الخػػػػامس( بميػػػػ  ليمػػػػة )

لم ػػملة ( ممػػا يػػدؿ عمػػا إف الكػػرؽ معنػػو  م و 0.05( م ومػػي لػػيـ الػػؿ مػػف ليمػػة مسػػتو  المعنويػػة الباليػػة ) 0.36
القيػػاس ا نػػاا البرنػػاما م امػػا عنػػد المقارنػػة بػػيف القيػػاس ا نػػاا البرنػػاما والقيػػاس البعػػد  لفعبػػيف )ا وؿ م ال الػػص ( 

( ممػػا 0.05( ومػػي لػػيـ الػػؿ مػػف ليمػػة مسػػتو  المعنويػػة الباليػػة )0.043,0.009( عمػػا التػػوالي )Sigبميػػ  ليمػػة )
 .يدؿ عما إف الكرؽ معنو  ولم ملة القياس البعد  
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عرررض وتحميررل نتررائج تحميررل التبرراين لمحررور الاكتئرراب فرري مقيرراس )برونررل( لممررزاج فرري القياسررات  4-0-8-0
 :لدى عينة التجربة )لاعبي كرة اليد( الثلاثة ) القبمية ، وقياس اثناء البرنامج ، والبعدية( 

 
 (84الجدول )

البعدية( في محور الاكتئاب بمقياس )برونل( نتائج تحميل التباين بين القياسات الثلاثة )القبمية وألاثناء و 
 للاعبي كرة اليد الشبابلممزاج 

درجة  مجموع المربعات مصادر التباين اللاعبين
 الحرية

متوسط 
قيمة  (fقيمة ) المربعات

Sig 

الفعإ 
 ا وؿ

 *36.465 8.586 9 37.367 بيف المجموعا 
 

0.009 
 0.669 9 5.75 داخؿ المجموعا  

  33 99.937 المجموع

الفعإ 
 ال اني

 *6.5 7.586 9 35.367 بيف المجموعا 
 

0.038 
 3.367 9 30.5 داخؿ المجموعا  

  33 95.667 المجموع

الفعإ 
 ال الص

 *30.34 34.086 9 98.367 بيف المجموعا 
 

0.005 
 3.689 9 39.5 داخؿ المجموعا  

  33 40.667 المجموع

الفعإ 
 الراب 

 *36.465 8.586 9 37.367 ف المجموعا بي
 

0.009 
 0.669 9 5.75 داخؿ المجموعا  

  33 99.937 المجموع

الفعإ  
 الخامس 

 *6.778 5.086 9 30.367 بيف المجموعا 
 

0.036 
 0.75 9 6.750 داخؿ المجموعا  

  33 36.937 المجموع

الفعإ 
 السادس

 *30.604 6.586 9 36.367 بيف المجموعا 
 

0.005 
 0.669 9 5.75 داخؿ المجموعا  

  33 38.937 المجموع
 (0.05* معنو  عند مستو  معنوية )

( : نتػا ا تلميػؿ التبػايف بػيف القياسػا  ال ف ػة )القبميػةم وا نػاا البرنػامام والبعديػة( باختبػار 34يبيف الجػدوؿ )       
لػػد  كػػؿ  عػػإ مػػف افػػراد عينػػة البلػػص ) عبػػي كػػر  اليػػد ( فػػي  ملػػور  مقيػػاس )برونػػؿ( لممػػزا  وتطبقاتػػه الرياتػػية

  م 0.036 م 0.005,0.009 م 0.038 م0.009( الملتسػػػػبة عمػػػػػا التػػػػػوالي ) Sigم اذ بميػػػػػ  ليمػػػػػة ) ا كت ػػػػاإ
( الملتسػػبة ا ػػير مػػف ليمػػة Sig( م وبمػػا اف ليمػػة )0.05م ومػػي ا ػػير مػػف ليمػػة مسػػتو  المعنويػػة ) (0.005

( م فهػػذا يػػدؿ عمػػا وجػػود فػػروؽ معنويػػة بػػيف القياسػػا  ال ف ػػة )القبميػػة م وا نػػاا البرنػػاما م 0.05) مسػػتو  المعنويػػة
 0ا كت اإ والبعدية( لد  كؿ  عإ مف افراد عينة البلص  في ملور 

( م وذلؾ لممقارنػة بػيف المتوسػطا  اللسػابية لػدرجا  الفعػإ L.S.Dوتـ استخداـ ليمة الؿ فرؽ معنو  )
 (  35لور ا كت اإ في مقياس )برونؿ ( لممزا  وكما مبيف في الجدوؿ )الوالد عما م

 
 
 



 اثز بزناهج تدريبي نفسي باستخدام استراتيجيات التنظين الذاتي للوزاج في............

 496 

 (85الجدول )
( بين القياسات الثلاثة L.S.Dالمتوسطات الحسابية بقيمة اقل فرق معنوي )الاوساط الحسابية ومقارنة 

  )القبمية ، وأثناء البرنامج ، البعدية( في محور الاكتئاب بمقياس )برونل( لممزاج

متوسط  القياسا  ا وساط اللسابية لمقياسا  لفعبيفا
 Sigليمة  ا ختففا 

 الفعإ الأوؿ
 0.003 *9.75 بعد  لبمي 5.75 القبمي
 0.006 *9.95 ا ناا  6.5 ا  ناا
 0.699 0.5 بعد  ا ناا 6 البعد 

 الفعإ ال اني
 0.030 *9.5 بعد  لبمي 5.75 القبمي
 0.036 *9.95 ا ناا  6.5 ا  ناا
 0.753 0.95 بعد  ا ناا 6.95 البعد 

 الفعإ ال الص
 0.003 *6.75 بعد  لبمي 6.5 القبمي
 0.065 3.75 ا ناا  4.75 ا  ناا
 0.04 *9 بعد  ا ناا 9.75 البعد 

 الفعإ الراب 
 0.003 *9.75 بعد  لبمي 6 القبمي
 0.699 0.5 ا ناا  5.5 ا  ناا
 0.006 *9.95 د بع ا ناا 6.95 البعد 

 الفعإ الخامس
 0.005 *9.95 بعد  لبمي 5 القبمي
 0.367 3 ا ناا  4 ا  ناا
 0.079 3.95 بعد  ا ناا 9.75 البعد 

 الفعإ السادس
 0.009 *9.5 بعد  لبمي 5 القبمي
 0.036 *3.75 ا ناا  6.95 ا  ناا
 0.937 0.75 بعد  ا ناا 9.5 البعد 

 (0.05عنوية )معنو  عند مستو  م ¶
(  عنػػػد المقارنػػػة بػػػيف القيػػػاس القبمػػػي والقيػػػاس البعػػػد  م لػػػد  الفعبػػػيف )ا وؿ م  35يتبػػػيف مػػػف الجػػػدوؿ )

 م0.003( عمػا التػوالي ) Sigم بميػ  ليمػة ) ا كت ػاإ ال اني م ال الص م الرابػ  م الخػامس م السػادس ( فػي ملػور
( ممػػا 0.05مػػف ليمػػة مسػػتو  المعنويػػة الباليػػة )( ومػػي لػػيـ الػػؿ 0.009 م0.005 م  0.003 م0.003 م0.030

يدؿ عما إف الكرؽ معنو  م ولم ملة القياس البعد  م وعنػد المقارنػة بػيف القيػاس القبمػي م والقيػاس ا نػاا البرنػاما 
( م  0.036,0.036 م0.006( عمػػا التػػوالي  ) Sigلػػد  الفعبػػيف )ا وؿ م ال ػػاني م السػػادس( م اذ بميػػ  ليمػػة )

( ممػا يػدؿ عمػا إف الكػرؽ معنػو  م ولم ػملة القيػاس ا نػاا 0.05ؿ مف ليمػة مسػتو  المعنويػة الباليػة )ومي ليـ ال
( Sigالبرناما م اما عند المقارنة بيف القياس ا ناا البرناما والقياس البعػد  لفعبػيف )ال الػص م الرابػ ( بميػ  ليمػة )

( ممػػا يػػدؿ عمػػا إف الكػػرؽ 0.05نويػػة الباليػػة )( ومػػي لػػيـ الػػؿ مػػف ليمػػة مسػػتو  المع0.04,0.006عمػػا التػػوالي )
 معنو  ولم ملة القياس البعد ( . 
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عرررض وتحميررل نتررائج تحميررل التبرراين لمحررور الغضررب فرري مقيرراس )برونررل( لممررزاج فرري القياسررات  4-0-8-2
 :  لدى عينة التجربة )لاعبي كرة اليد( الثلاثة ) القبمية ، وقياس اثناء البرنامج ، والبعدية( 
 (86جدول )ال

نتائج تحميل التباين بين القياسات الثلاثة )القبمية وألاثناء والبعدية( في محور الغضب بمقياس )برونل( لممزاج 
 للاعبي كرة اليد الشباب

متوسط  درجة اللرية مجموع المربعا  م ادر التبايف الفعبيف
 ليمة (fليمة ) المربعا 

Sig 

الفعإ 
 ا وؿ

 36 9 69 بيف المجموعا 
 0.667 9 6 داخؿ المجموعا  0.000 94

  33 68 المجموع

الفعإ 
 ال اني

 9.666 9 38.667 بيف المجموعا 
 0.666 9 6 داخؿ المجموعا  0.000 98

  33 93.667 المجموع

الفعإ 
 ال الص

 30.586 9 93.367 بيف المجموعا 
 0.866 9 7.5 داخؿ المجموعا  0.009 39.7

  33 98.667 موعالمج

الفعإ 
 الراب 

 7 9 34 بيف المجموعا 
 0.444 9 4 داخؿ المجموعا  0.003 35.75

  33 38 المجموع

الفعإ 
 الخامس

 33.586 9 96.367 بيف المجموعا 
 3.086 9 9.75 داخؿ المجموعا  0.004 30.699

  33 69.937 المجموع

الفعإ 
 السادس

 9 9 38 بيف المجموعا 
 3 9 9 داخؿ المجموعا  0.007 9

  33 97 المجموع
 (0.05* معنو  عند مستو  معنوية )

( : نتا ا تلميؿ التبايف بيف القياسا  ال ف ة )القبميةم وا نػاا البرنػامام والبعديػة( باختبػار 36يبيف الجدوؿ )
عينػػة البلػػص ) عبػػي كػػر  اليػػد ( فػػي  ملػػور مقيػػاس )برونػػؿ( لممػػزا  وتطبقاتػػه الرياتػػية لػػد  كػػؿ  عػػإ مػػف افػػراد 

( 0.007 م0.003,0.004 م0.009 م0.000 م0.000( الملتسػػبة عمػػا التػػوالي)Sigم اذ بميػػ  ليمػػة ) اليتػػإ
( الملتسػػػبة ا ػػػير مػػػف ليمػػػة مسػػػتو  Sig( م وبمػػػا اف ليمػػػة )0.05م ومػػػي ا ػػػير مػػػف ليمػػػة مسػػػتو  المعنويػػػة )

معنويػػة بػيف القياسػػا  ال ف ػػة )القبميػػة م وا نػػاا البرنػػاما م والبعديػػة(  ( م فهػػذا يػػدؿ عمػػا جػػود فػػروؽ0.05المعنويػة )
 اليتإ .لد  كؿ  عإ مف افراد عينة البلص  في ملور 

( م وذلؾ لممقارنػة بػيف المتوسػطا  اللسػابية لػدرجا  الفعػإ L.S.Dوتـ استخداـ ليمة الؿ فرؽ معنو  )
 (37وكما مبيف في الجدوؿ )الوالد عما ملور اليتإ في مقياس )برونؿ ( لممزا  

  
 
 
 



 اثز بزناهج تدريبي نفسي باستخدام استراتيجيات التنظين الذاتي للوزاج في............

 495 

 (87الجدول )
( بين القياسات الثلاثة L.S.Dالمتوسطات الحسابية بقيمة اقل فرق معنوي )الاوساط الحسابية ومقارنة 

 )القبمية ، وأثناء البرنامج ، البعدية( في محور الغضب بمقياس )برونل( لممزاج

ا وساط اللسابية  الفعبيف
سط متو  القياسا  لمقياسا 

 Sigليمة  ا ختففا 

 الفعإ الأوؿ
 0.000 *4 بعد  لبمي 7 القبمي
 0.007 *9 ا ناا  5 ا  ناا
 0.007 *9 بعد  ا ناا 6 البعد 

 الفعإ ال اني
 0.000 *6 بعد  لبمي 6.5 القبمي
 0.067 *3 ا ناا  5.5 الأ ناا
 0.003 *9 بعد  ا ناا 6.5 البعد 

 الفعإ ال الص
 0.003 *6.95 بعد  لبمي 6.95 القبمي
 0.045 *3.5 ا ناا  4.75 الأ ناا
 0.094 *3.75 بعد  ا ناا 6 البعد 

 الفعإ الراب 
 0.000 *9.5 بعد  لبمي 6 القبمي
 0.636 0.5 ا ناا  5.5 ا  ناا
 0.009 *9 بعد  ا ناا 6.5 البعد 

 الفعإ الخامس
 0.009 *6.95 بعد  لبمي 6 القبمي
 0.008 *9.5 ا ناا  6.5 ا  ناا
 0.665 0.75 بعد  ا ناا 9.75 البعد 

 الفعإ السادس
 0.009 *6 بعد  لبمي 6 القبمي
 0.066 3.5 ا ناا  4.5 ا  ناا
 0.066 3.5 بعد  ا ناا 6 البعد 

 (0.05* معنو  عند مستو  معنوية   )     
والقيػاس البعػد  لػد  الفعبػيف )ا وؿ م ال ػاني م  ( عند المقارنػة بػيف القيػاس القبمػي37يتبيف مف الجدوؿ )

 م0.000 م0.000( عمػػا التػػوالي )Sigبميػػ  ليمػػة ) اليتػػإ ال الػػص م الرابػػ  م الخػػامس م السػػادس ( فػػي ملػػور
( ممػا يػدؿ عمػا إف 0.05( م ومي ليـ الؿ مف ليمة مستو  المعنوية الباليػة )0.009,0.009 م0.000 م0.003

القياس البعد  م وعند المقارنػة بػيف القيػاس القبمػي م وليػاس ا نػاا البرنػاما لػد  الفعبػيف الكرؽ معنو  م ولم ملة 
 0.008م 0.045 م 0.007,0.067( عمػػا التػػوالي )Sig)الأوؿ م ال ػػاني م ال الػػص م الخػػامس( م اذ بميػػ  ليمػػة )
عنػػو  م ولم ػػملة القيػػاس ( ممػػا يػػدؿ عمػػا إف الكػػرؽ م0.05( م ومػػي لػػيـ الػػؿ مػػف ليمػػة مسػػتو  المعنويػػة الباليػػة )

ا نػػاا البرنػػاما م امػػا عنػػد المقارنػػة بػػيف القيػػاس ا نػػاا البرنػػاما والقيػػاس البعػػد  لفعبػػيف )ا وؿ م ال ػػاني م ال الػػص م 
( م ومػػػي لػػػيـ الػػػؿ مػػػف ليمػػػة مسػػػتو  0.007,0.003,0.094,0.009( عمػػػا التػػػوالي )Sigالرابػػػ ( بميػػػ  ليمػػػة )

 عما إف الكرؽ معنو  ولم ملة القياس البعد ( .( م مما يدؿ 0.05المعنوية البالية )
 
 



 اثز بزناهج تدريبي نفسي باستخدام استراتيجيات التنظين الذاتي للوزاج في............

 496 

عرررض وتحميررل نتررائج تحميررل التبرراين لمحررور النشرراط فرري مقيرراس )برونررل( لممررزاج فرري القياسررات  4-0-8-4
 :  لدى عينة التجربة )لاعبي كرة اليد( الثلاثة )القبمية ، وقياس اثناء البرنامج ، البعدية( 

 (88الجدول )
ن القياسات الثلاثة )القبمية وألاثناء والبعدية( في محور النشاط بمقياس )برونل( لممزاج نتائج تحميل التباين بي

 للاعبي كرة اليد الشباب

قيمة  (fقيمة ) متوسط المربعات درجة الحرية مجموع المربعات مصادر التباين اللاعبين
Sig 

الفعإ 
 الأوؿ

 35.086 9 60.367 بيف المجموعا 
 9.086 9 38.75 جموعا داخؿ الم 0.036 *7.94

  33 48.937 المجموع

الفعإ 
 ال اني

 99.750 9 45.5 بيف المجموعا 
 3.944 9 37.5 داخؿ المجموعا  0.006 *33.7

  33 66 المجموع

الفعإ 
 ال الص

 34.586 9 99.367 بيف المجموعا 
 0.633 9 5.5 داخؿ المجموعا  0.000 *96.864

  33 64.667 المجموع

الفعإ 
 الراب 

 6.086 9 6.367 بيف المجموعا 
 3.394 9 30.75 داخؿ المجموعا  0.36 9.583

  33 36.937 المجموع

الفعإ 
 الخامس

 95 9 50 بيف المجموعا 
 3.444 9 36 داخؿ المجموعا  0.003 *37.608

  33 66 المجموع

الفعإ 
 السادس

 6.666 9 39.667 بيف المجموعا 
 9.666 9 93 داخؿ المجموعا  0.39 9.734

  33 66.667 المجموع
 (0.05* معنو  عند مستو  معنوية )

( : نتا ا تلميؿ التبايف بيف القياسا  ال ف ة )القبميةم وا نػاا البرنػامام والبعديػة( باختبػار 38يبيف الجدوؿ )
عػػػػإ مػػػػف افػػػػراد عينػػػػة البلػػػػص ) عبػػػػي كػػػػر  اليػػػػد ( فػػػػي  مقيػػػػاس )برونػػػػؿ( لممػػػػزا  وتطبقاتػػػػه الرياتػػػػية لػػػػد  كػػػػؿ  

( م ومػػػػػي 0.000,0.003 م  0.006  م0.036( الملتسػػػػػبة عمػػػػػا التػػػػػوالي)Sigملورالنشػػػػػاط م اذ بميػػػػػ  ليمػػػػػة )
( الملتسػػبة ا ػػير مػػف ليمػػة مسػػتو  المعنويػػة Sig( م وبمػػا اف ليمػػة )0.05ا ػػير مػػف ليمػػة مسػػتو  المعنويػػة )

روؽ معنويػػة بػػيف القياسػػا  ال ف ػػة )القبميػػة م وا نػػاا البرنػػاما م والبعديػػة( لػػػد  ( م فهػػذا يػػدؿ عمػػا وجػػود فػػ0.05)
 م Sig( )0.36الفعبػػػػيف ا ربعػػػػة فػػػػي  ملورالنشػػػػاط عػػػػدا الفعػػػػإ)الراب  والفعػػػػإ السػػػػادس ( م اذ بميػػػػ  ليمػػػػة )

لقياسػػػا  ( م فهػػذا يػػدؿ عمػػا عػػدـ وجػػػود فػػروؽ معنويػػة بػػيف ا0.05( ومػػي اكبػػرمف ليمػػة مسػػتو  المعنويػػػة )0.36
 ال ف ة .

( م وذلؾ لممقارنػة بػيف المتوسػطا  اللسػابية لػدرجا  الفعػإ L.S.Dوتـ استخداـ ليمة الؿ فرؽ معنو  )
 (  39الوالد عما ملور النشاط في مقياس )برونؿ ( لممزا  وكما مبيف في الجدوؿ )
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 (89الجدول )

( بين القياسات الثلاثة L.S.Dق معنوي )المتوسطات الحسابية بقيمة اقل فرالاوساط الحسابية ومقارنة  
  )القبمية ، وأثناء البرنامج ، البعدية( في محور النشاط بمقياس )برونل( لممزاج

 الفعبيف
ا وساط اللسابية 

 القياسا  لمقياسا 
متوسط 
 ا ختففا 

 Sigليمة 

 الفعإ الأوؿ
 0.005 *6.75 بعد  لبمي 9 القبمي
 0.656 3 ا ناا  30 ا  ناا
 0.095 *9.75 بعد  ا ناا 39.75 البعد 

 الفعإ ال اني
 0.006 *4 بعد  لبمي 8.95 القبمي
 0.806 0.95 ا ناا  8 ا  ناا
 0.009 *4.95 بعد  ا ناا 39.95 البعد 

 الفعإ ال الص
 0.000 *6.75 بعد  لبمي 8 القبمي
 0.05 *3.95 ا ناا  9.95 ا  ناا
 0.003 *9.5 بعد  ا ناا 33.75 البعد 

 الفعإ الخامس
 0.000 *5 بعد  لبمي 8 القبمي
 0.036 *9.5 ا ناا  30.5 ا  ناا
 0.036 *9.5 بعد  ا ناا 36 البعد 

 (0.05* معنو  عند مستو  معنوية   )         
 

م ال ػاني  ( عند المقارنة بيف القياس القبمي والقيػاس البعػد  م لػد  الفعبػيف )ا وؿ 39يتبيف مف الجدوؿ )
( 0.000,0.000م  0.006م 0.005( عمػػا التػػوالي )Sigبميػػ  ليمػػة ) النشػػاطم م ال الػػص م الخػػامس ( فػػي ملور 

( مما يدؿ عما إف الكرؽ معنو  م ولم ػملة القيػاس البعػد  0.05ومي ليـ الؿ مف ليمة مستو  المعنوية البالية )
نػػاما لػػد  الفعبػػيف )ال الػػص م الخػػامس( م م اذ بميػػ  ليمػػة وعنػػد المقارنػػة بػػيف القيػػاس القبمػػي م والقيػػاس ا نػػاا البر 

(Sig( عما التوالي )ممػا يػدؿ عمػا إف 0.05( م ومي ليـ الؿ مف ليمة مستو  المعنوية البالية ) 0.05,0.036 )
الكػػرؽ معنػػو  م ولم ػػملة القيػػاس ا نػػاا البرنػػاما م امػػا عنػػد المقارنػػة بػػيف القيػػاس ا نػػاا البرنػػاما والقيػػاس البعػػد  

 0.009م 0.095( عمػػػػػػػػػػا التػػػػػػػػػػوالي )Sigلفعبػػػػػػػػػػيف )ا وؿ م ال ػػػػػػػػػػاني م ال الػػػػػػػػػػص م الخػػػػػػػػػػامس( بميػػػػػػػػػػ  ليمػػػػػػػػػػة )
( ممػػػا يػػػدؿ عمػػػا إف الكػػػرؽ معنػػػو  0.05( ومػػػي لػػػيـ الػػػؿ مػػػف ليمػػػة مسػػػتو  المعنويػػػة الباليػػػة )0.003,0.036م

 ولم ملة القياس البعد (
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ي مقياس )برونل( لممرزاج فري القياسرات الثلاثرة عرض وتحميل نتائج تحميل التباين لمحور التعب ف 4-0-8-5
 :  لدى عينة التجربة )لاعبي كرة اليد( ) القبمية ، وقياس اثناء البرنامج ، البعدية( 

 (00الجدول )
نتائج تحميل التباين بين القياسات الثلاثة )القبمية وألاثناء والبعدية( في محور التعب بمقياس )برونل( لممزاج 

 الشباب للاعبي كرة اليد

مجموع  م ادر التبايف الفعبيف
 Sigليمة  (fليمة ) متوسط المربعا  درجة اللرية المربعا 

الفعإ 
 الأوؿ

 36.586 9 97.367 بيف المجموعا 
 3.598 9 36.750 داخؿ المجموعا  0.007 *8.893

  33 40.937 المجموع

الفعإ 
 ال اني

 36.586 9 97.367 بيف المجموعا 
 3.056 9 9.5 داخؿ المجموعا  0.009 *39.868

  33 66.667 المجموع

الفعإ 
 ال الص

 9.666 9 38.667 بيف المجموعا 
 3.556 9 34 داخؿ المجموعا  0.099 *6

  33 69.667 المجموع

الفعإ 
 الراب 

 5.586 9 33.367 بيف المجموعا 
 3.086 9 9.75 داخؿ المجموعا  0.069 *5.354

  33 90.937 المجموع

الفعإ 
 الخامس

 4 9 8 بيف المجموعا 
 0.666 9 6 داخؿ المجموعا  0.006 *39

  33 33 المجموع

الفعإ 
 السادس

 6.586 9 36.367 بيف المجموعا 
 3.086 9 9.75 داخؿ المجموعا  0.093 *6.077

  33 99.937 المجموع
 (0.05معنو  عند مستو  معنوية ) ¶

( : نتا ا تلميؿ التبايف بيف القياسا  ال ف ة )القبميةم وا نػاا البرنػامام والبعديػة( باختبػار 90يبيف الجدوؿ )
 مقيػػاس )برونػػؿ( لممػػزا  وتطبقاتػػه الرياتػػية لػػد  كػػؿ  عػػإ مػػف افػػراد عينػػة البلػػص ) عبػػي كػػر  اليػػد ( فػػي  ملػػور

( م 0.099,0.069,0.006,0.093م 0.009م  0.007( الملتسػػػبة عمػػػا التػػػوالي)Sigم اذ بميػػػ  ليمػػػة )التعػػػإ 
( الملتسبة ا ير مف ليمػة مسػتو  المعنويػة Sig( م وبما اف ليمة )0.05ومي ا ير مف ليمة مستو  المعنوية )

( م فهػذا يػدؿ عمػػا جػود فػػروؽ معنويػة بػػيف القياسػا  ال ف ػػة )القبميػة م وا نػػاا البرنػاما م والبعديػػة( لػد  كػػؿ 0.05)
 0 التعإعينة البلص  في ملور   عإ مف افراد

( م وذلؾ لممقارنػة بػيف المتوسػطا  اللسػابية لػدرجا  الفعػإ L.S.Dوتـ استخداـ ليمة الؿ فرؽ معنو  )
 (93الوالد عما ملور التعإ في مقياس )برونؿ ( لممزا  م وكما مبيف في الجدوؿ )
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 (08الجدول )
( بين القياسات الثلاثة L.S.Dبقيمة اقل فرق معنوي )المتوسطات الحسابية الاوساط الحسابية ومقارنة 

 )القبمية ، وأثناء البرنامج ، البعدية( في محور التعب بمقياس )برونل( لممزاج

الاوساط الحسابية  اللاعبين
متوسط  القياسات لمقياسات

 Sigقيمة  الاختلافات

 الفعإ الأوؿ
 0.006 *6.5 بعد  لبمي 7 القبمي
 0.039 *9.75 ااا ن  4.95 الأ ناا
 0.436 0.75 بعد  ا ناا 6.5 البعد 

 الفعإ ال اني
 0.003 *6.5 بعد  لبمي 6.75 القبمي
 0.699 0.75 ا ناا  6 الأ ناا
 0.004 *9.75 بعد  ا ناا 6.95 البعد 

 الفعإ ال الص
 0.008 *6 بعد  لبمي 6 القبمي
 0.986 3 ا ناا  5 الأ ناا
 0.05 *9 بعد  ا ناا 6 البعد 

 الفعإ الراب 
 0.034 *9.95 بعد  لبمي 5.95 القبمي
 0.043 *3.75 ا ناا  6.5 الأ ناا
 0.034 *0.5 بعد  ا ناا 6 البعد 

 الفعإ الخامس
 0.003 *9 بعد  لبمي 5.5 القبمي
 0.067 *3 ا ناا  4.5 الأ ناا
 0.067 *3 بعد  ا ناا 6.5 البعد 

 الفعإ السادس
 0.008 *9.5 بعد  لبمي 6 القبمي
 0.665 0.75 ا ناا  5.95 الأ ناا
 0.043 *3.75 بعد  ا ناا 6.5 البعد 

 (0.05* معنو  عند مستو  معنوية   )     
( عند المقارنة بيف القياس القبمي والقيػاس البعػد  م لػد  الفعبػيف )ا وؿ م ال ػاني  93يتبيف مف الجدوؿ )
 0.003م 0.006( عمػػػا التػػػوالي )Sigبميػػػ  ليمػػػة ) التعػػػإ م السػػػادس ( فػػػي ملػػػورم ال الػػػص م الرابػػػ  م الخػػػامس 

( ممػا يػدؿ عمػا إف 0.05( ومي لػيـ الػؿ مػف ليمػة مسػتو  المعنويػة الباليػة ) 0.008م 0.008,0.034,0.003م
الفعبػيف  الكرؽ معنو  م ولم ػملة القيػاس البعػد  وعنػد المقارنػة بػيف القيػاس القبمػي م والقيػاس ا نػاا البرنػاما لػد 

( م ومي ليـ الػؿ مػف  0.039,0.043,0.067( عما التوالي )Sig)الأوؿ م الراب  م الخامس( م م إذ بمي  ليمة )
( مما يدؿ عما إف الكرؽ معنو  م ولم ملة القيػاس ا نػاا البرنػاما م امػا عنػد 0.05ليمة مستو  المعنوية البالية )

البعػد  لفعبػيف )ال ػاني م ال الػص م الرابػ  م الخػامس م السػادس( بميػ  المقارنة بيف القيػاس ا نػاا البرنػاما والقيػاس 
( ومػػػي لػػػيـ الػػػؿ مػػػف ليمػػػة مسػػػتو  المعنويػػػة 0.034,0.067,0.043م 0.004,0.05( عمػػػا التػػػوالي )Sigليمػػػة )
 ( مما يدؿ عما إف الكرؽ معنو  ولم ملة القياس البعد ( .0.05البالية )

بايف لملور التشويش في مقياس )برونؿ( لممزا  في القياسػا  ال ف ػة ) عرض وتلميؿ نتا ا تلميؿ الت 4-9-3-6
 :  لد  عينة التجربة ) عبي كر  اليد( القبمية م ولياس ا ناا البرناما م البعدية( 
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 (00الجدول )
 نتائج تحميل التباين بين القياسات الثلاثة )القبمية وألاثناء والبعدية( في محور التشويش بمقياس )برونل(

 للاعبي كرة اليد الشبابلممزاج 

ليمة  (fليمة ) متوسط المربعا  درجة اللرية مجموع المربعا  م ادر التبايف الفعبيف
Sig 

الفعإ 
 الأوؿ

 7.75 9 35.5 بيف المجموعا 
 0.866 9 7.5 داخؿ المجموعا  0.006 *9.6

  33 96 المجموع

الفعإ 
 ال اني

 34.666 9 98.367 بيف المجموعا 
 3.663 9 39.95 داخؿ المجموعا  0.004 *30.563

  33 40.937 المجموع

الفعإ 
 ال الص

 30.586 9 93.367 بيف المجموعا 
 3.086 9 9.75 داخؿ المجموعا  0.006 *9.769

  33 60.937 المجموع

الفعإ 
 الراب 

 36.75 9 66.5 بيف المجموعا 
 3.394 9 30.75 عا داخؿ المجمو  0.009 *34.096

  33 44.950 المجموع

الفعإ 
 الخامس

 30.586 9 93.367 بيف المجموعا 
 3.606 9 33.75 داخؿ المجموعا  0.030 *8.306

  33 69.937 المجموع

الفعإ 
 السادس

  4.75 9 9.5 بيف المجموعا 
 3.669 9 34.75 داخؿ المجموعا  0.307 9.898

  33 94.95 المجموع
 (0.05* معنو  عند مستو  معنوية )

( : نتا ا تلميػؿ التبػايف بػيف القياسػا  ال ف ػة )القبميػةم وا نػاا البرنػامام والبعديػة(باختبار 99يبيف الجدوؿ )
مقيػػاس )برونػػؿ( لممػػزا  وتطبقاتػػه الرياتػػية لػػد  كػػؿ  عػػإ مػػف افػػراد عينػػة        البلػػص ) عبػػي كػػر  اليػػد ( فػػي  

م  (0.006,0.009,0.030م 0.006,0.004( الملتسػػػبة عمػػػا التػػػوالي )Sigم اذ بميػػػ  ليمػػػة )يش التشػػػو  ملػػػور
( الملتسبة ا ير مف ليمػة مسػتو  المعنويػة Sig( م وبما اف ليمة )0.05ومي ا ير مف ليمة مستو  المعنوية )

برنػػػاما م والبعديػػػة( لػػػد  ( م فهػػػذا يػػػدؿ عمػػػا جػػػود فػػػروؽ معنويػػػة بػػػيف القياسػػػا  ال ف ػػػة )القبميػػػة م وا نػػػاا ال0.05)
م ومػػي اكبػػرمف ليمػػة ( Sig( )0.307عػػدا الفعػػإ ال الػػص اذ بميػػ  ليمػػة ) التشػػويش الفعبػػيف الخمسػػة فػػي ملػػور

 0( م فهذا يدؿ عما عدـ وجود فروؽ معنوية بيف القياسا  ال ف ة  0.05مستو  المعنوية )
يف المتوسػػطا  اللسػػابية لػػدرجا  الفعػػإ الوالػػد ( م وذلػػؾ لممقارنػػة بػػL.S.Dوتػػـ اسػػتخداـ ليمػػة الػػؿ فػػرؽ معنػػو  )

 ( .96عما ملور التشويش في مقياس )برونؿ ( لممزا  م وكما مبيف في الجدوؿ )
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 (02الجدول )
( بين القياسات الثلاثة L.S.Dالمتوسطات الحسابية بقيمة اقل فرق معنوي )الأوساط الحسابية ومقارنة 

  عدية( في محور التشويش بمقياس )برونل( لممزاج)القبمية ، وأثناء البرنامج ، الب

ا وساط اللسابية  الفعبيف
متوسط  القياسا  لمقياسا 

 Sigليمة  ا ختففا 

 الفعإ الأوؿ
 0.009 *9.75 بعد  لبمي 6 القبمي
 0.094 *3.75 ا ناا  4.95 الأ ناا
 0.356 3 بعد  ا ناا 6.95 البعد 

 الفعإ ال اني
 0.009 *6.5 بعد  ميلب 6.75 القبمي
 0.559 0.5 ا ناا  6.95 الأ ناا
 0.005 *6 بعد  ا ناا 6.95 البعد 

 الفعإ ال الص
 0.009 *6.95 بعد  لبمي 6 القبمي
 0.079 3.5 ا ناا  4.5 الأ ناا
 0.043 *3.75 بعد  ا ناا 9.75 البعد 

 الفعإ الراب 
 0.003 *4 بعد  لبمي 7.5 القبمي
 0.006 *9.75 ا ناا  4.75 الأ ناا

 0.340 3.95 بعد  ا ناا 6.5 البعد 

 الفعإ الخامس
 0.006 *6.95 بعد  لبمي 6 القبمي

 0.096 3.5 ا ناا  4.5 الأ ناا
 0.05 *3.75 بعد  ا ناا 9.75 البعد 

 (0.05معنو  عند مستو  معنوية ) ¶
لقيػاس البعػد  م لػد  الفعبػيف )الأوؿ م ال ػاني ( عند المقارنة بيف القياس القبمي وا 96يتبيف مف الجدوؿ )

 0.009م 0.009( عمػػػػػا التػػػػػوالي )Sigبميػػػػػ  ليمػػػػػة ) التشػػػػػويش م  الرابػػػػػ  م الخػػػػػامس م السػػػػػادس ( فػػػػػي ملػػػػػور
( ممػػا يػػدؿ عمػػا إف الكػػرؽ 0.05( م ومػػي لػػيـ الػػؿ مػػف ليمػػة مسػػتو  المعنويػػة الباليػػة )0.009,0.003,0.006م

عند المقارنة بػيف القيػاس القبمػي م والقيػاس ا نػاا البرنػاما لػد  الفعبػيف )الأوؿ معنو  م ولم ملة القياس البعد  و 
( م ومػػي لػػيـ الػػؿ مػػف ليمػػة مسػػتو  المعنويػػة  0.094,0.006( عمػػا التػػوالي )Sigم الرابػػ  م( م  إذ بميػػ  ليمػػة )

د المقارنػة بػيف القيػاس ( مما يدؿ عمػا إف الكػرؽ معنػو  م ولم ػملة القيػاس ا نػاا البرنػاما م امػا عنػ0.05البالية )
( عمػػػػػػػا التػػػػػػػوالي Sigا نػػػػػػاا البرنػػػػػػػاما والقيػػػػػػػاس البعػػػػػػػد  لفعبػػػػػػػيف )ال ػػػػػػػاني مال الػػػػػػػص م الخػػػػػػػامس( بميػػػػػػػ  ليمػػػػػػػة )

( مما يدؿ عما إف الكػرؽ معنػو  0.05( ومي ليـ الؿ مف ليمة مستو  المعنوية البالية ) 0.005,0.043,0.05)
  0ولم ملة القياس البعد  

 ثر البرنامج التدريبي في تعديل المزاج :ا مناقشة نتائج 4-0-0
( م  والجػػػػػػداوؿ ذا  العفلػػػػػػة  99م  90م  38م 36م 34م  39يتتػػػػػػح مػػػػػػف جػػػػػػداوؿ تلميػػػػػػؿ التبػػػػػػايف )  

( بػػيف القياسػػا  ال ف ػػة )القبميػػة موا نػػاا   L.S.Dبالمقارنػػة بػػيف المتوسػػطا  اللسػػابية لمعرفػػة الػػؿ فػػرؽ معنػػو  )
( م والتػػي تشػػير نتا جهػػا إلػػا وجػػود فػػروؽ ذا  د لػػة  96م 93م 39م 37م 35م 36البرنػػاما موالبعديػػة ( ومػػي )
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الػػذيف تػػـ اختيػػارمـ وفقػػا للإجػػرااا  التػػي يف (  عبػػ 6معنويػػة بػػيف افػػراد عينػػة البلػػص مػػف الفعبػػيف والبػػالو عػػددمـ )
السػيا  والمػ مميف بعد تطبيؽ مقياس برونؿ لممزا  والػذ  تػـ بموجبػه تلديػد الفعبػيف ذو  المػزا   البال افلاـ بها 

فػػي  البال ػػافلػػدخوؿ البرنػػاما م اذ تشػػير النتػػا ا اللاليػػة الػػا فعاليػػة البرنػػاما التػػدريبي النكسػػي الػػذ  لػػاـ باعػػداد  
فػي تعديؿ المزا  السيا وذلؾ عند المقارنػة بػيف درجػا  القيػاس بػيف ا ختبػاريف القبمػي والبعػد  كػذلؾ بػيف القيػاس 

النتػػػا ا اللاليػػػة إلػػػا إف البرنػػػاما المعتمػػػد ذو تػػػت يرا  مهمػػػا  عمػػػا  البال ػػػافم ويعػػػزو ا نػػاا البرنػػػاما والقيػػػاس البعػػػد  
سموؾ الفعبيف مف خفؿ تطبيؽ ا ستراتيجيا  المعتمد  في ولداته التدريبيػة والتػي سػاعد  اول ػؾ الفعبػيف عمػا 

ة الفعبػػيف نلػػو المشػػاركة إدراكهػػـ للػػا تهـ المزاجيػػة وتنظػػيـ لػػدرتهـ عمػػا تعػػديؿ سػػموكهـ مػػف خػػفؿ زيػػاد  دافعيػػ
فػي اختيػار  البال ػافبالبرناما واستخداـ استراتيجيا  التنظػيـ الػذاتي لممػزا  بطريقػة فاعمػة ت كػد  ػلة مااتجػه إليػه 

ا سػػتراتيجيا  المنظمػػة لممػػزا  ذاتيػػا  مػػف خػػفؿ الدراسػػا  السػػابقة والتػػي اجريػػ  فػػي بي ػػا  مختمكػػة ومنهػػا دراسػػة 
((Thayer , 1994  ( م  2006مTerry &etal( م)م  2010 etal & Dharmendra( )2012 مetal &

Matthew   م إذ تتكؽ مػذ  النتػا ا مػ  ماسػبؽ فػي إف برنػاما التنظػيـ الػذاتي لممػزا  ا ػبح جػزاا  اساسػيا  ور يسػيا )
 عػف ومهما  في براما التدريإ الرياتػي مػف خػفؿ إعطػاا الفعػإ ا سػتقفلية فػي التػدريإ والتوجيػه الػذاتي فتػف

التتكيػػد المسػػتمر عمػػا اسػػتخداـ مػػذ  ا سػػتراتيجيا  ا نػػاا التػػدريإ او المنافسػػة والتػػي تسػػاعد الفعػػإ فػػي السػػيطر  
عمػي افكػار  مػف خػفؿ التعامػؿ مػػ  لػا   التػوتر وا كت ػاإ وا سػت ار  العاليػػة واللػد مػف تػت ير ا نكعػا   السػػمبية 

فسػػػة كػػػذلؾ إلػػػا  تعػػػاوف افػػػراد المجموعػػػة التجريبيػػػة فػػػي إنجػػػاو التػػػي يتعػػػرض لهػػػا الفعػػػإ خػػػفؿ التػػػدريإ او المنا
بعػػد كػػؿ  البال ػػافالبرنػػاما التػػدريبي النكسػػي بكػػؿ ولداتػػه والتػػزامهـ بتنكيػػذ الواجبػػا  المنزليػػة المكمكػػيف بهػػا مػػف لبػػؿ 
إف ( إلػا ا 9007ولد  تدريبية ليص اسػهـ ذلػؾ فػي الو ػوؿ إلػا المػزا  ا يجػابي لفعبػيف م إذ ويشػير )يػونس م 

استخداـ براما تعديؿ السموؾ يمكف اف تعمؿ عما تعظػيـ مسػتو  الجوانػإ ا يجابيػة فػي ا  نػوع مػف انػواع المػزا  
والتقميػػؿ مػػف مسػػتو  الجوانػػإ السػػمبية فػػي ا  منهػػا ليػػص يتسػػـ المػػزا  كبػػالي سػػما  الشخ ػػية ب ػػكة القطبيػػة ا  

يجػػابي يشػػتمؿ عمػػا الجوانػػإ ا يجابيػػة ا )يػػونس فيهػػا لطبػػاف الػػدمما سػػمبي يشػػتمؿ عمػػا الجوانػػإ السػػمبية والأخػػر ا
( م وتتكػػػؽ مػػػذ  النتػػػا ا ايتػػػا مػػػ  مااشػػػار إليػػػه بانػػػدورا إف السػػػموؾ مػػػا مػػػو إ  ل ػػػيمة الم ػػػادر 960م 9007م

المنظمة ذاتيااوالم ادر الخارجية التػي لهػا تػت ير فيػه م كػذلؾ فػاف الأشػخاص الػذيف يسػتطيعوف تقػويـ سػموكهـ إلػا 
ولوؼ عما النتا ا التػي يولػدونها بتنكسػهـ مفػتف تكسػير الك يػر مػف التيييػرا  ا نكعاليػة تكػوف لد كبير عف طريؽ ال

( م اذ اف الأفػراد وخػفؿ عمميػة التنظػيـ الػذاتي يعػوف بخبػراتهـ Bandura,1976,392عف طريؽ التنظػيـ الػذاتي )
خػػفؿ وتػػوو افكػػارمـ وسػػموكهـ م  ويستكشػػكوف معػػرفتهـ الخا ػػة واعتقػػاداتهـ الذاتيػػة م وينشػػيموف بتقػػويـ ذاتهػػـ مػػف

فتف  عف تلديدمـ  ستراتيجيا  واتلة  نجاز امدافهـ ويعػود لقػدرتهـ عمػا فهمهػـ لأنكسػهـ ولقػدرتهـ والمهػارا   
وطبقػػا  لػػذلؾ يشػػمؿ التنظػػيـ الػػذاتي لمسػػموؾ ا عتقػػاد بقػػدرا  م  Bandura, 1986, 21)العاليػػة التػػي يمتمكونهػػا )
وتنكيذما ادار  الموالػؼ المتولعػة مسػتقبف  إذ إف الأشػخاص يسػتطيعوا تنظػيـ سػموكهـ إلػا الكرد عما تنظيـ الأفعاؿ 

لػػد كبيػػر عػػف طريػػؽ ت ػػور النتػػا ا التػػي لػػد يولػػدونها بتنكسػػهـ م وعمػػا را  )بانػػدورا ( فػػاف اللػػوافز المنظمػػة ذاتيػػا 
ذلػػؾ لمو ػػوؿ إلػػا اداا معػػيف تزيػػد مػػف الأداا مػػف خػػفؿ وظيكتهػػا الدافعيػػة م فػػالكرد يػػدف  نكسػػه ل ػػرؼ مجهػػودا  

( إلػا انػػه   9000كػاف لػد وتػعه لنكسػه مذلػػؾ مػاتـ اعتمػاد  فػي برنػػاما البلػص وبهػذا ال ػدد يشػػير )عبػد الهػاد  م
يمكػػف تكسػػير الك يػػر مػػف التييػػرا  الم ػػالبة اجػػرااا  ا شػػراط عػػف طريػػؽ عمميػػا  التنظػػيـ الػػذاتي ولػػيس عػػف 

مػ  وجهػة  958- 956م 9000الهػاد  م طريؽ الرابطة بيف الم ير وا ستجابة )عبػد ( م وتتكػؽ مػذ  النتػا ا ايتػا  
( الذيف  يروف اف الأفػراد القػادروف عمػا تنظػيـ ذاتهػـ مػـ مػامروف شػعوريا  ولػديهـ تكػتح 3994نظر )ماير وستيكنزم

ذ  انكعالي عاؿٍ ولادروف عما الخرو  مف مزاجهـ السػيا بتسػرع ولػ  ممكػف م ويتمتعػوف بملتػو  بعػد الوتػوو الػ
م وتشػير جػداوؿ  (Mayer & Stevens, 1994, 369)يقمػؿ مػف ا جتػرار الككػر  الػذ  يتبػ  المػزا  السػمبي 

( والتي تـ ذكرمػا سػابقا  إلػا إف منػاؾ فػروؽ لػد   L.S.Dالكروؽ بيف المتوسطا  اللسابية لقيمة الؿ فرؽ معنو  )
ي )التػػوتر ما كت ػػاإ ماليتػػإ مالنشػػاط لػػد   ا نػػاا تطبيػػؽ البرنػػاما عمػػا عينػػة البلػػص فػػي ملػػاور المقيػػاس ومػػ



 اثز بزناهج تدريبي نفسي باستخدام استراتيجيات التنظين الذاتي للوزاج في............

 466 

( وجػػػود فػػػروؽ معنويػػػة فػػػي تيييػػػر المػػػزا  بػػػيف القيػػػاس القبمػػػي وا نػػػاا  38مالتعػػػإ مالتشػػػويش ( اذ اظهػػػر الجػػػدوؿ )
البرنػػاما ول ػػالح الأ نػػاا لػػد  الفعبػػيف ) ال ػػاني مال الػػص م الرابػػ  م الخػػامس( فػػي ملػػور التػػوتر م ولػػد  الفعبػػيف 

سػػػادس ( فػػػي ملػػػور ا كت ػػػاإ م والفعبػػػيف )الأوؿ م ال ػػػاني م ال الػػػص مالخػػػامس ( فػػػي ملػػػور )الأوؿ م ال ػػػاني م ال
اليتػػإ م والفعبػػيف )ال الػػص م الخػػامس( فػػي ملػػور النشػػاط م والفعبػػيف )الأوؿ م الرابػػ  م الخػػامس ( فػػي ملػػور 

سػػتجابة الفعبػػيف لمبرنػػاما التعػػإ م والفعبػػيف )الأوؿ م الرابػػ ( فػػي ملػػور التشػػويش م إذ تشػػير مػػذ   النتػػا ا إلػػا ا
لػػد وفػػؽ فػػي اختيػػار فقػػرا  البرنػػاما وعينػػة البلػػص التػػي اسػػتجابة  البال ػػافمنػػذ بػػدايا  تطبيقػػه وذلػػؾ يػػدؿ إلػػا إف 

فػػػي ذلػػػؾ عمػػػا  البال ػػػافلمبرنػػػاما وانسػػػجم  مػػػ  الت ػػػميـ التجريبػػػي الػػػذ  اختيػػػار  لتنكيػػػذ مػػػذا البرنػػػاما إذ  اعتمػػػد 
زا  والتي تستوجإ دراسة مذا المتيير ب ور  فردية ومػا نتػا ا البلػص اللػالي ادبيا  موتوع البلص والخا ة بالم

التػػي اشػػار  إلػػا تكػػرار الفعبػػيف )الأوؿ م الرابػػ  م السػػادس ( إ  إف ليػػاس المػػزا  يجػػإ اف لأيػػتـ إ  مػػف خػػفؿ 
إل ػػا يا إذ  مػػف خػػفؿ إجػػرااا  البلػػص وتلميػػؿ البيانػػا  البال ػػافالقيػػاس الكػػرد  لكػػؿ  عػػإ وذلػػؾ ماذمػػإ إليػػه 

( إلا إف تعديؿ السموؾ مكهوـ عاـ و منها عممي يعتمد عمػا مجموعػة 9000يتكؽ ذلؾ م  وجهة  نظر )القاسـ م
مف ااجػرااا  العمميػة التػي  بػ   ػلتها مػف خػفؿ التجريػإ عمػا سػموكيا  بشػرية نيػر مرنوبػة م إذ تػـ تعػديمها 

ريػػػػا  التعمػػػػيـ التػػػػي ت ػػػػؼ العفلػػػػا  الوظيكيػػػػة بػػػػيف بواسػػػػطة مػػػػذ  ااجػػػػرااا  المسػػػػتمد  اساسػػػػا  مػػػػف لػػػػوانيف و نظ
والزيػػود  3977( ويشػػير )زمػػراف م 395م  9000المتييػػرا  البي يػػة المختمكػػة و السػػموؾ لعمميػػة الػػتعمـ م )القاسػػـ م 

عػػػاد  تعمػػػـ (unlearning)( إلػػػا إف عمميػػػة تعديػػػػػػػػؿ السػػػموؾ فػػػي جومرمػػػػػا تعػػػدّ عمميػػػة ملػػػػو تعمػػػـ  9000م  (   واء
relearning (  م إذ تتتمف عممية ملو تعمـ السموؾ نير المرنوإ فيه م و ذلؾ بالعمؿ عما إطكػاا مػذا السػموؾ

لػػػؿ م كػػذلؾ إعػػاد  التعمػػيـ والتنظػػػيـ اادراكػػي لمكػػرد م وتنظػػيـ سػػػموكه م والتعمػػيـ مػػف جديػػد لأنمػػػاط سػػموكية تلػػؿ م
( م وفػػػي تػػػوا نظريػػػة التلميػػػؿ 83م  9000)الزيػػػود م ( 606م  3977زمػػػراف م الأنمػػػاط السػػػموكية التػػػي مليػػػ  )

النكسػػػي لكرويػػػد  إف اسػػػتراتيجيا  تعػػػديؿ السػػػموؾ مػػػي عمميػػػة عفجيػػػة متخ  ػػػة  شػػػاممة م طويمػػػة الأمػػػد إذ مػػػذ  
النظرية ت كد عما إف السموؾ المتطرإ يمكف عفجه إذا مػا لقػؽ الكػرد ا ستب ػار فػي مشػكمته م ويتتػمف مػذا 

نشت  م ؿ مذ  ا تطرابا  والسػموكيا  الييػر مرنوبػة والتػي مػف شػانها  ا ستب ار معرفة الػتت يرا  التي اد  إلا
تعيػؽ اداا الكػػرد لأنشػػطته المختمكػة  م لػػذلؾ اف العمميػػة ااجرا يػػة  فػي مػػذ  النظريػػة تتتػمف ملاولػػة إزالػػة الأسػػباإ 

 ( .997م3977بد  مف ملاولة التخمص منها )زمراف م 
( والتػي تشػير Pentz, 1983( ودراسػة )Gonzalez, 1990وتتكػؽ مػذ  النتيجػة مػ  مػا ورد فػي دراسػة )

إلػػا إمكانيػػة تيييػػر بعػػض الجوانػػإ النكسػػية لػػد  الأفػػراد مػػف خػػفؿ تطبيػػؽ البػػراما المعػػد  لهػػذا اليػػرض ماذ اشػػار  
مذ  الدراسا  إلا فعالية البراما التدريبية النكسية في تنمية بعض الخ ا ص النكسية وتطػوير الككػاا  النكسػية لػد  

(إلا إف التدريإ النكسي يعد الػد المػداخؿ لتطبيػؽ مبػاد   9039ويشير )لمد م ( 68م 9004فراد   )البيرلدارمالأ
متعػدد  واسػتراتيجيا  مختمكػة  لمػتلكـ بالأفكػار طرا قعمـ النكس الرياتي ويساعد في تدريإ الفعإ عما استعماؿ 
ـ لو ػوؿ الفعػإ إلػا لالػة نكسػية وعقميػة تمكنػه مػف وتعديؿ السموؾ موالقدر  عما إدار  الذا  م لذا فهو عامػؿ مهػ

منػػ  الأفكػػار السػػمبية وتشػػتي  ا نتبػػا  وا بتعػػاد عػػف ا نكعػػا   كػػالتوتر وا كت ػػاإ واليتػػإ المتداخمػػة مػػ  الأداا 
 البدني والمهار  ممما يػ د  إلػا الػتلكـ الػذاتي وا نكعػالي والمسػاممة فػي الشػعور بمزيػد مػف ال قػة بػالنكس والتركيػز
عما الجوانإ ا يجابية م كما ترج  امميػة التػدريإ النكسػي والعقمػي إلػا انػه  يقت ػر اسػتعماله عمػا ا شػتراؾ فػي 
المنافسة الرياتية ولكف يستعمؿ في مجاؿ اللركة بشكؿ عاـ وفي مرالؿ التػدريإ عمػا المهػارا  مفتػف عػف انػه 

 ( .655- 654 م 9039 ي د  دورا  مهما   في عممية التعمـ )لمد م
إلا اف مكذا نوع مف البراما التدريبية النكسية لمتنظيـ الػذاتي لممػزا  تعػد  البال افيشير  وفي توا ماتقدـ 

دارتها ب ور  ايجابية ذلؾ إف إدامػة ا نكعػا   ا يجابيػة والملافظػة عميهػا تعػد مػوردا  مهمػا  امرا  نافعا  لكهـ الذا  واء
دارتهػا بشػكؿ  لمخبر  في معرفة المزا  كذلؾ امكانية الفعإ ونجاله في السيطر  عما لالته ا نكعالية والمزاجيػة واء
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جيػػد م فتػػف عػػف ذلػػؾ إف اللالػػة ا نكعاليػػة والمزاجيػػة المعتدلػػة تقػػود إلػػا الطمتنينػػة التػػي يلػػس بهػػا الفعػػإ داخػػؿ 
 0اجه نكسه لينما يعرؼ انه يستطي  ا عتماد عما لدراته الذاتية في السيطر  عما انكعا ته ومز 

( عمػػا إف الأداا الرياتػػي النػػاجح مػػو نتػػا  كػػؿ القػػو  البدنيػػة والعقميػػة 9004وبهػػذا ال ػػدد ي كػػد )راتػػإ م       
ومما كوجهي العممة   نستطي  إف نك ؿ بينهما م وي كػد الوالػ  العممػي إف ا متمػاـ بااعػداد البػدني والكنػي مقابػؿ 

تقرار اداا الفعػػإ فػػي ا نػػاا التػػدريإ او المنافسػػا  فتػػف عػػف عػػدـ ا متمػػاـ بااعػػداد النكسػػي يػػ د  إلػػا عػػدـ اسػػ
فشػػؿ الفعػػإ فػػي إخػػرا  السػػف وافتػػؿ اداا لػػه إذ يتػػت ر الأداا الرياتػػي بعوامػػؿ داخميػػة )السػػموؾ الػػداخمي ( ممػػا 
ـ يػػدعو الػػا ا متمػػاـ بالجانػػإ العقمػػي وا نكعػػالي لفعػػإ لكػػي يكػػوف لديػػه الػػوعي والكهػػـ بالسػػموؾ الػػداخمي واف يػػتعم

 ( .36م  9004السيطر  عما الم ادر العقمية وا نكعالية )راتإ م
 الاستنتاجات والتوصيات : -5
 الاستنتاجات : 5-8

فاعميػػة البرنػػاما التػػدريبي النكسػػي باسػػتخداـ إسػػتراتيجيا  التنظػػيـ الػػذاتي لممػػزا  فػػي تعػػديؿ المػػزا  السػػمبي   -     
 .الشباإ في ناد  الكتو  الرياتي الا المزا  ا يجابي لد   عبي كر  اليد ف ة 

يػػ  ر البرنػػاما التػػدريبي النكسػػي فػػي خكػػض درجػػا  ملػػاور المقيػػاس السػػمبية و العمػػؿ عمػػا إدامػػة  درجػػة   -     
الملػػػور ا يجػػػابي لممػػػزا  لمجموعػػػة تجربػػػة البلػػػص مػػػف خػػػفؿ تطبيػػػؽ ا سػػػتراتيجيا  المختمكػػػة لمبرنػػػاما التػػػدريبي 

 النكسي .
جػػة الفعػػإ فػػي ملػػور النشػػاط )ا يجػػابي(  تعتبػػر كم شػػر عمػػا مزاجػػه ا يجػػابي بليػػص إف إف ارتكػػاع در   -     

ارتكاع الملػاور السػمبية يػ  ر سػمبا  عمػا ملػور النشػاط وانخكػاض الملػاور السػمبية يػ  ر إيجابػا  عمػا ملػور النشػاط 
 0ومذا بدور  ينعكس عما مستو  الأداا المهار  لفعبيف الشباإ

 التوصيات : 5-0
ا سػػتكاد  مػػف اسػػاليإ وانشػػطة البرنػػاما التػػدريبي النكسػػي فػػي إمكانيػػة تعػػديؿ المػػزا  السػػمبي وادامػػة المػػزا   -     

 ا يجابي باستخداـ إستراتيجيا  مختمكة مف التنظيـ الذاتي لممزا  .
سػا  اخػر  مشػابه جديػد  لمبػال يف بػاجراا درا إمكانية ا ستكاد  مف البرناما التدريبي النكسي في فتح افػاؽ -      

عما عينا  اخر  مف الفعبيف وفي اماكف اخر  لتا يتسنا لنا معرفة المزيد عف فاعميػة البرنػاما المسػتخدـ فػي 
دامة الملور ا يجابي    0خكض ملاور المزا  السمبية واء

داد النكسػػػي ا متمػػػاـ بػػػالتنظيـ الػػػذاتي لممػػػزا  فػػػي الأنديػػػة الرياتػػػية باعتبػػػار  الػػػد جونػػػإ الأعػػػ تػػػرور  -        
 0لفعبيف الا جانإ متطمبا  ااعداد  الأخر  البدنية والمهارية والخططية 
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 ادرررررررررررررالمص                                               
 

 .القامر       ( : القياس النكسي والتربو  م مكتبة الأنجمو الم رية م 3983المد م ملمد عبدالسفـ ) .3
 –( : ادوا  التقػػػويـ فػػػي البلػػػص العممي)الت ػػػميـ     9006بػػػامي م م ػػػطكا لسػػػيف وا زمػػػر  م منػػػا المػػػد ) .9

 م مكتبة ا نجمو الم رية . 3البناا( م ط
( : ا ػػر اسػػموبي إيقػػاؼ التككيػر ولعػػإ الػػدور فػػي تنميػػة القػػيـ الجماليػػة لػػد  9005البجػار  م المػػد يػػونس ملمػػود ) .6

 0طرولة دكتورا  نير منشور  م كمية التربية م الجامعة المستن ريةطفإ المرلمة ااعداديةم ا
( : منػػػػاما البلػػػػص العممػػػػي ت ػػػػميـ البلػػػػص والتلميػػػػؿ 9007الػػػػبطش م ملمػػػػد وليػػػػد م وابػػػػو زينػػػػة م فريػػػػد كامػػػػؿ ) .4

 0م دار المسير  لمنشر والتوزي  والطباعة م عماف 3اال ا ي م ط
 البلػػص فػػػي التربيػػػة وعمػػػـ الػػػنكس م دار النهتػػػة العربيػػػة  م ( : منػػػاما3989جػػابر م عبػػػد اللميػػػد وكػػػاظـ المػػػد ) .5

 القامر  .
(: ليػػػاس الأسػػػاليإ المزاجيػػػة المميػػػز  لطبيعػػػة الكػػػرد ا نكعاليػػػةم اطرولػػػة 3996الجبػػػور  م عبػػػد اللسػػػيف رزولػػػي ) .6

 0دكتورا  نير منشور م كمية التربية)ابف رشد( م جامعة بيداد
الػتعمـ وا سػتذكار وعفلتهػا بػبعض المتييػرا  لػد  طمبػة الجامعػة م ( : إستراتيجيا  9004جود  م فاتؿ جبار ) .7

 ابف الهي ـ م جامعة بيداد  –اطرولة دكتورا  نير منشور  م كمية التربية 
م دار العراإ لمدراسا  والنشر والترجمػة م دمشػؽ م  3( : عمـ النكس الرياتي م ط 9039لمد م لامد سميماف ) .8

 0سوريا
( : ا ػػػر برنػػػاما تػػػدريبي فػػػي توجيػػػه النشػػػاط المكػػػرط لػػػد  تفميػػػذ المرلمػػػة  9004المػػػد )اللمػػػداني م ذكػػػر  لاسػػػـ  .9

 ا بتدا ية رسالة ماجستير نير منشور  مكمية التربية م جامعة المو ؿ
( : ا ر البرناما التدريبي في تطوير مكهوـ الذا  لد  طالبا  المرلمة المتوسطة م  9008لمدوف م مناؿ نانـ ) .30

 ير منشور  م كمية التربية مجامعة المو ؿ.رسالة ماجستير ن
( : ا ر برناما إرشاد  في تتكيد الذا  وخكض لمؽ المستقبؿ لػد  طالبػا  9009الخالد  م امؿ إبراميـ لسوف ) .33

 0كمية التربية لمبنا مرسالة ماجستير نير منشور  م كمية التربية لمبنا  م جامعة بيداد 
م دار عمػػاف  3الت ػػاميـ التجريبيػػة فػػي الدراسػػا  النكسػػية والتربويػػة م ط( : 9003ر وؼ م إبػػراميـ عبػػد الخػػالؽ ) .39

 0لمنشر والتوزي  
م دار الككر العربي م القامر م 9( : تدريإ المهارا  النكسية في المجاؿ الرياتي م ط9004راتإ م اسامة كامؿ ) .36

 0م ر
م المسػػير  لمنشػػر والتوزيػػ  م عمػػاف  3( : عمػػـ نكػػس النمو)الطكولػػة والمرامقػػة ( ط 9006الريمػػاو  م ملمػػد عػػود  ) .34

 ا ردف .
 0( : التوجيه واارشاد النكسي م القامػر  م مطبعة التقدـ م القامر 3977زمراف م لامد عبػد السفـ  ) .35
( : ا ػػر اسػػتخداـ التػػداخؿ السػػموكي المعرفػػي فػػي إدار  التػػيوط النكسػػية لػػد  لػػافز  9009السػػعيد م رافػػ  إدريػػس ) .36

 0تورا  نير منشور  م كمية التربية الرياتية م جامعة المو ؿالمظف  م اطرولة دك
 م جامعة عيف شمس م القامر  .3( : سيكولوجية الكروؽ الكردية ولياسها م ط9006سميماف م سناا ملمد ) .37
( م الأسػػاليإ التربويػػة والبػػراما 9( : سػػيكولوجية ذو  اللاجػػا  الخا ػػةم ) 3999سػػميماف م عبػػد الػػرلمف سػػيد ) .38

 م القامر  م مكتبة زمراا الشرؽ . التعميمية
المعرفػػة ا جرا يػػة والمعتقػػدا  المعرفيػػة وعفلتهمػػا باسػػتراتيجيا  الػػتعمـ طرا ق( : 9009السػػيد موليػػد شػػولي شػػكيؽ ) .39

 المنظـ ذاتياماطرولة دكتورا  كمية التربية مجامعة الزلازيؽ .
لػص العممػي والتلميػؿ اال ػا ي فػي البطرا ق( : 9000عبد اللكيظ م إخػفص ملمػد وبػامي م م ػطكا لسػيف ) .90

 0المجا   التربوية والنكسية الرياتية م مركز الكتاإ لمنشرم القامر 
( م الأردف : الػػدار العمميػػة 3( : نظريػػا  التعميػػػـ وتطبيقاتهػػا التربويػػػة م )ط9000عبػػد الهػػاد  م جػػود  عػػز   ) .93

 الدولية .
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الرياتػي لممػدرإ فػي تلسػيف النتػا ا الرياتػية م رسػالة ( : ا ػر خػدما  ومهػارا  اارشػاد 9006عبػدلي م فػاتح ) .99
 0ماجستير منشور  م جامعة الجزا ر م معهد التربية البدنيةم سيد  عبد الله

م دار القمػػػـ  لمنشػػػر والتوزيػػػ  م 3( : الػػػتعمـ اللركػػػي والتػػػدريإ الرياتػػػي م ط3987ع مػػػاف م ملمػػػد عبػػػد الينػػػي ) .96
 0الكوي  

 م عماف م ا ردف .  3: القياس النكسي م ط( 3985عريكا م سامي وخالد لسيف ) .94
 ( : المدخؿ إلا البلص في العموـ السموكية م مكتبة العبيكاف م الرياض 3995العساؼ م  الح ملمد ) .95
( : القيػػػػػاس والتقػػػػػويـ التربػػػػػو  والنكسػػػػػيم اساسػػػػػياته وتطبيقاتػػػػػه وتوجهاتػػػػػه 9000عػػػػػفـ م  ػػػػػفو الػػػػػديف ملمػػػػػود ) .96

 لعربي .المعا ر م القامر  م دار الككر ا
م دار المعػػػارؼ لمطباعػػػة م القػػػامر  م  6( : سػػػيكولوجية التػػػدريإ والمنافسػػػا  مط 3977عػػػفو  م ملمػػػد لسػػػف ) .97

 0م ر 
( : اسػػػاليإ البلػػػص العممػػػي الأسػػػس النظريػػػة والتطبيػػػؽ 9030عميػػػاف م ربلػػػي م ػػػطكا وع مػػػاف م ملمػػػد ننػػػيـ ) .98

 0م دار  كا لمنشر والتوزي  م عماف4العممي م ط 
 ( : القياس والتقويـ في العممية التدريسية م الأردف م دار الأمؿ .3998عود  م المد ) .99
( : اال ػاا لمبالػص فػي التربيػة والعمػوـ اانسػانية م دار 3998عود  م المد سميماف و الخميمي م خميػؿ يوسػؼ ) .60

 0الككر لمنشر والتوزي  م عماف 
 الكتإ العممية م بيرو  .م دار 3( : عمـ نكس الشخ ية م ط3996عويتة م كامؿ ملمد ملمد ) .63
 مناما البلص العممي م دار الراتإ الجامعية م بيرو  م لبناف . ( :9000العيسو  م عبد الرلمف ) .69
 ( : التقويـ والقياس النكسي والتربو  م مكتبة ا نجمو الم رية م القامر  3985اليريإ م رمزية ) .66
م دار  كاا  3لد  العادييف وذو  ااعالة الذمنية م ط ( : الميتا انكعالية9009الكرماو  م لمد  ولسف م وليد ) .64

 لمنشر والتوزي  م عماف م ا ردف .
 ( عمـ النكس ا جتماعي م مكتبة الخانجي م القامر  .3977فهمي م م طكا والقطاف ملمد عمي ) .65
 0  م الأردف م دار  كاا لمنشر والتوزي 3( : عمـ النكس التربػو  م ط9000القاسـ م جماؿ م قػاؿ ) .66
م وزار  التعمػػيـ العػػالي والبلػػص العممػػي م جامعػػة  9( تخطػػيط البػػراما ا رشػػادية م ط3990م يػػد م  ػػكاا الػػديف ) .67

 المو ؿ م المو ؿ . 
( : تخطػػيط البرنػػاما التربػػو  م وزار  التربيػػة م المديريػػة العامػػة لفعػػداد والتػػػدريإ م 3989مبػػارؾ م بػػدي  ملمػػد ) .68

 مكتبة المنت رم المتنبي  معهد التدريإ والتطوير التربو  م
( : عمػػـ الػػنكس الرياتػػي سػػيكولوجية التػػدريإ والمنافسػػا  فػػي كػػر  القػػدـ مالطبعػػة 9033ملمػػود م نػػاز   ػػالح ) .69

 ا ولا م مكتبة المجتم  العربي لمنشر والتوزي  م عماف م ا ردف .
لمنشػر والتوزيػ  والطباعػة م عمػاف ( : القياس والتقويـ في التربية وعمـ النكس م دار المسػير  9000مملـ م سامي ) .40

 0م ا ردف
م دار المسػػػير  لمنشػػػر والتوزيػػػ   6( : منػػػاما البلػػػص فػػػي التربيػػػة وعمػػػـ الػػػنكس م ط9005مملػػػـ م سػػػامي ملمػػػد ) .43

 0والطباعة م عماف
( : المػػدخؿ الػػا عمػػـ الػػنكس التربػػو  م دار الككػػر العربػػي م القػػامر  م 9003منسػػي مملمػػود عبػػد اللمػػيـ واخػػروف ) .49

 م ر .
( : ا ر برناما استخداـ برنػاما إرشػاد  انتقػا ي مقتػرو لتمبيػة اللاجػا  9033النامي م ع اـ ملمد عبد الرتا ) .46

اارشادية وتنمية تقدير الذا  لد  ناشي كر  السمة ماطرولة دكتورا  نير منشور  م كمية التربية الرياتة م جامعػة 
 0المو ؿ

اد  نكسػي ادار  التػيوط النكسػية معرفيػا لػد   عبػي كػر  القػدـم ( : ا ػر برنػاما إرشػ9008الوتارم ناظـ شػاكر ) .44
 (49( العدد)34مجمة الرافديف لمعموـ الرياتيةم المجمد)

م دار المسػػػػير  لمنشػػػػر والتوزيػػػػ   3(: سػػػػيكولوجية الدافعيػػػػة وا نكعػػػا   م ط 9007يػػػونس م ملمػػػػد ملمػػػػود بنػػػي ) .45
 والطباعة م عماف م ا ردف .
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 (8الممحق )
 بسم الله الرحمن الرحيم

 
 جامعة الموصل     
 كمية التربية الرياضية  

 الدراسات العميا / دكتوراه
 استبيان أراء السادة الخبراء والمتخصصين حول صدق ترجمة المقياس

 المحترم................................. .......................... حضرة الخبير
      تحية طيبة :
قيراس الحالررة المزاجيرة لرردى لاعبري كررة اليررد فئرة الشررباب فري نررادي فػي النيػة إجػراا البلػػص الموسػوـ ا   

 ا.الموصل الرياضي 
)بيتػػر تيػػر    لبػػؿ والمعػػد مػػف إلػػا مقيػػاس اجنبػػي لتقيػػيـ اللالػػة المزاجيػػة لمرياتػػييف  البال ػػافونظػػرا للاجػػة         

(  ونظػػػرا لمػػػا تتمتعػػوف بػػػه مػػػف خبػػر  ودرايػػػة عمميػػػة فػػي مجػػػاؿ الترجمػػػة  فقػػد تػػػـ اختيػػػاركـ كتلػػػد 9006وآخػػروف م 
الخبراا راجيف إبداا ارا كـ ومفلظاتكـ لوؿ المقياس مف نالية الترجمػة  لكممػا  وبػدا ؿ المقيػاس ولاعػد  البيانػا  

 والمعموما  الخا ة بالمقياس .
 

 تعاونكم العممي المبارك  شاكرين 
 

 التوقيع:
  المقب العممي:
 الاختصاص:

   الجامعة والكمية : 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الباحثان
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 مقياس )برونل ( لممزاج وتطبيقاتو الرياضية )النسخة الأجنبية(
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 مقياس )برونل( لممزاج وتطبيقاتو الرياضية )النسخة المترجمة(
 

 ينة :الم
 العرق :

 أعمى تحصيل دراسي :
 الجنس :  ذكر               انثى

 العمر :
ّـ اختػػار الخيػػارَ الػػذ  افتػػؿ و  ادنػػا  لا مػػة الكممػػاِ  التػػي تَِ ػػؼُ المشػػاعرَ رجػػاا  الػػرا كُػػؿّ والػػد بعنايػػة  ػػ

 يَِ ؼُ مشاعرؾ والاسيسؾ لقا ا ف  ـ  تتكّدُ بتنّؾ تُجيإُ عما  كُؿّ س اؿ .
 

 البدائل الكممات ت
 Oك يرا بشكؿ مكرط  Oك يرا جدا  Oمعتدؿ  Oلميف  Oابدا     مذعور 3
 Oك يرا بشكؿ مكرط  Oك يرا جدا  Oمعتدؿ  Oلميف  Oابدا     ليو  9
 Oك يرا بشكؿ مكرط  Oك يرا جدا  Oمعتدؿ  Oلميف  Oابدا     مشوش 6
 Oكؿ مكرط ك يرا بش Oك يرا جدا  Oمعتدؿ  Oلميف  Oابدا     منهؾ 4
 Oك يرا بشكؿ مكرط  Oك يرا جدا  Oمعتدؿ  Oلميف  Oابدا     ك يإ 5
 Oك يرا بشكؿ مكرط  Oك يرا جدا  Oمعتدؿ  Oلميف  Oابدا     منخكض لمعنويا  6
 Oك يرا بشكؿ مكرط  Oك يرا جدا  Oمعتدؿ  Oلميف  Oابدا     منزعا 7
 Oك يرا بشكؿ مكرط  O ك يرا جدا Oمعتدؿ  Oلميف  Oابدا     مرمؽ 8
 Oك يرا بشكؿ مكرط  Oك يرا جدا  Oمعتدؿ  Oلميف  Oابدا     مشوش الذمف 9
 Oك يرا بشكؿ مكرط  Oك يرا جدا  Oمعتدؿ  Oلميف  Oابدا     نعساف 30
 Oك يرا بشكؿ مكرط  Oك يرا جدا  Oمعتدؿ  Oلميف  Oابدا     الشعور بالمرار  33
 Oك يرا بشكؿ مكرط  Oك يرا جدا  Oمعتدؿ  O لميف Oابدا     لزيف 39
 Oك يرا بشكؿ مكرط  Oك يرا جدا  Oمعتدؿ  Oلميف  Oابدا     خا ؼ 36
 Oك يرا بشكؿ مكرط  Oك يرا جدا  Oمعتدؿ  Oلميف  Oابدا     لمؽ 34
 Oك يرا بشكؿ مكرط  Oك يرا جدا  Oمعتدؿ  Oلميف  Oابدا     مكعـ بالليوية 35
 Oك يرا بشكؿ مكرط  Oك يرا جدا  Oمعتدؿ  Oلميف  Oدا    اب تعيس 36
 Oك يرا بشكؿ مكرط  Oك يرا جدا  Oمعتدؿ  Oلميف  Oابدا     متخبط 37
 Oك يرا بشكؿ مكرط  Oك يرا جدا  Oمعتدؿ  Oلميف  Oابدا     ع بي 38
 Oك يرا بشكؿ مكرط  Oك يرا جدا  Oمعتدؿ  Oلميف  Oابدا     نتباف 39
 Oك يرا بشكؿ مكرط  Oك يرا جدا  Oمعتدؿ  Oلميف  Oابدا     شيطن 90
 Oك يرا بشكؿ مكرط  Oك يرا جدا  Oمعتدؿ  Oلميف  Oابدا     تعباف 93
 Oك يرا بشكؿ مكرط  Oك يرا جدا  Oمعتدؿ  Oلميف  Oابدا     سيا المزا  99
 Oرط ك يرا بشكؿ مك Oك يرا جدا  Oمعتدؿ  Oلميف  Oابدا     يقظ 96
 Oك يرا بشكؿ مكرط  Oك يرا جدا  Oمعتدؿ  Oلميف  Oابدا     نير متاكد 94

 



 اثز بزناهج تدريبي نفسي باستخدام استراتيجيات التنظين الذاتي للوزاج في............

 443 

 (0الممحق )
والعموم التربوية  يبين نوع الاستبيان )الاستشارة( وأسماء السادة الخبراء والمتخصصين في مجال العموم الرياضية

 والنفسية ومجال الترجمة 
 0 دؽ الترجمة لمقياس )برونؿ( لممزا   .3
 0دؽ الظامر  لمقياس )برونؿ( لممزا  ال  .9
 0ال دؽ الظامر  لمبرناما التدريبي النكسي  .6

 2 0 8 الجامعة الكمية الاختصاص الاسرم ت
 ã ã  سيناا التربية الرياتية عمـ النكس الرياتي ا.د اسامة كامؿ راتإ 8
 ã ã  بابؿ التربية الرياتية عمـ النكس الرياتي ياسيف عمواف إسماعيؿ ا.د 0
 ã ã   التربية الرياتية عمـ النكس الرياتي ا.د نزار مجيد الطالإ 2
 ã ã  المو ؿ التربية الرياتية عمـ اللركة ا.د ودي  ياسيف التكريتي 4
   ã المو ؿ التربية الرياتية لياس وتقويـ ا.د عبد الكريـ لاسـ نزاؿ 5
  ã  المو ؿ التربية عمـ النكس التربو  اسامة لامد ملمد ا.د 6
   ã المو ؿ ا داإ المية ا نكميزية لسيف عمي لسيف ا.د 7
 ã ã  بابؿ التربية الرياتية عمـ النكس الرياتي عامر سعيد الخيكاني ا.د 8
 ã ã  المو ؿ التربية ا ساسية عمـ النكس الرياتي ا.د عكمة سميماف اللور  9
  ã  تكري  ة الرياتيةالتربي عمـ النكس الرياتي ا.دعبد الودود المد خطاإ 80
 ã ã  بيداد التربية لمبنا  عمـ النكس الرياتي خالد  إبراميـ المدا.د  88
 ã ã  المو ؿ التربية ا ساسية عمـ النكس التربو   اب  ملمد ختيرا. د  80
 ã ã  المو ؿ التربية ارشاد نكسي وتوجيه تربو  عمي عميا الجميمي ا.ـ.د 82
 ã ã  المو ؿ التربية عمـ النكس التربو  ليس ملمد عمي ا.ـ.د 84
 ã ã  المو ؿ التربية الأساسية عمـ النكس التربو  ذكر  يوسؼ الطا ي ا.ـ.د 85
 ã ã  المو ؿ التربية لمبنا  عمـ النكس الرياتي نبراس يونس ملمد ا.ـ.د 86
 ã ã ã المو ؿ التربية عمـ النكس التربو  سمير يونس ملمود ا.ـ.د 87
 ã ã  المو ؿ التربية الرياتية عمـ النكس الرياتي ع اـ ملمد عبد الرتا .دا.ـ 88
 ã ã  المو ؿ التربية عمـ نكس الشخ ية خالد خير الديف ياسيف ا.ـ.د 89
 4 2 0 الجامعة الكمية الاختصاص الاسرم ت

 ã ã  المو ؿ التربية الأساسية عمـ النكس التربو  خشماف لسف عمي ا.ـ.د 00
 ã ã  المو ؿ التربية الرياتية عمـ النكس الرياتي زمير يليا المعاتيد  دا.ـ. 08
 ã ã  المو ؿ التربية إرشاد نكسي وتوجيه تربو  ا.ـ.د ماد   الح النعيمي 00
 ã ã  المو ؿ التربية الرياتية عمـ النكس الرياتي نيـ ملمود العبيد  ا.ـ.د 02
 ã ã  المو ؿ التربية الرياتية الرياتيعمـ النكس  م يد عبد الرزاؽ لسو ا.ـ.د 04
 ã ã  المو ؿ التربية الأساسية عمـ النكس التربو  فاطمة عباس مطمؾ ا.ـ.د 05
 ã ã   التربية لمبنا  عمـ النكس التربو  سعاد سبتي الشاو  ا.ـ.د 06
   ã المو ؿ ايداإ المية ا نكميزية ا.ـ.د لقماف عبد الكريـ نا ر 07
   ã المو ؿ ايداإ ترجمة الرلمف المد عبد ا.ـ.د عبد 08
 ã ã  المو ؿ التربية ارشاد نكسي وتوجيه تربو  ا.ـ.د المد يونس البجار  09
   ã المو ؿ ايداإ ترجمة ا.ـ.د ملمد عبدالله داو د 20
 ã ã  المو ؿ التربية الأساسية عمـ النكس الرياتي  امر ملمود ذنوف ا.ـ.د 28
   ã المو ؿ ا داإ المية ا نكميزية يا جاسـا.ـ.د باسـ يل 20
 ã ã  المو ؿ التربية الرياتية عمـ النكس الرياتي نيـ خالد ملمود ا.ـ 22
 ã   المو ؿ التربية الأساسية عمـ النكس التربو  سميماف سعيد مبارؾ ـ.د 24
 ã ã  المو ؿ التربية الرياتية عمـ النكس الرياتي راف  إدريس عبد اليكور ـ.د 25
   ã المو ؿ التربية الرياتية المية ا نكميزية شذ  لازـ سعد الله 0ـ 26
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 بسم الله الرحمن الرحيم
 (2الممحق )

 جامعة الموصل     
 كمية التربية الرياضية  

 الدراسات العميا / دكتوراه
 ة(استبيان اراء السادة الخبراء حول صلاحية )مقياس برونل لممزاج وتطبيقاتو الرياضي

BRUNEL MOOD SCALE ) (BRUMS) ( 
 

 المحترم.............................................................  حضرة الخبير
      تحية طيبة :

قيرراس الحالررة المزاجيررة لرردى لاعبرري كرررة اليررد فئررة الشررباب فرري نررادي فػػي النيػػة إجػػراا البلػػص الموسػػوـ ا 
 االموصل الرياضي 

التنظيـ الذاتي لممػزا  ابانهػا عبػار  عػف افكػار وسػموكيا  مختمكػة يق ػد منهػا ازالػة او  وتعرؼ استراتيجيا 
إدامػػة وتيييػػر اللػػا   العاطكيػػة لػػد  الرياتػػييف مػػف لالػػة المػػزا  السػػمبي إلػػا المػػزا  ا يجػػابي وذلػػؾ مػػف خػػفؿ 

 ( . 9030تنظيـ السموؾ وتعديمه وفقا لها ا )دارامندر وآخروف م
به مف خبر  ودراية عمميػة فػي مجػاؿ العمػوـ النكسػية والتربويػة والعمػوـ الرياتػية  فقػد تػـ ونظرا لما تتمتعوف 

( 9006اختيػػػاركـ كتلػػػد الخبػػػراا ابػػػداا اراكػػػـ ومفلظػػػاتكـ لػػػوؿ المقيػػػاس والمعػػػد مػػػف لبػػػؿ )بيتػػػر تيػػػر  وآخػػػروف م
فقػػػر   94فقراتػػػه الباليػػػة  ويسػػػتخدـ مػػػذا المقيػػػاس لتقيػػػيـ اللالػػػة المزاجيػػػة لمرياتػػػييف وذلػػػؾ مػػػف خػػػفؿ ااجابػػػة عمػػػا

لتو ػػػػػػػػػػػػيؼ بعػػػػػػػػػػػػض اللػػػػػػػػػػػػا   المزاجيػػػػػػػػػػػػة عنػػػػػػػػػػػػد الرياتػػػػػػػػػػػػييف وتتػػػػػػػػػػػػمف المقيػػػػػػػػػػػػاس سػػػػػػػػػػػػتة ملػػػػػػػػػػػػاور ومػػػػػػػػػػػػي 
)التوترمالك بةماليتإمالنشاطمااجهادما تػػػػطراإ( م وكػػػػؿ ملػػػػور يتتػػػػمف و ػػػػؼ لأربػػػػ  لػػػػا   مزاجيػػػػة مػػػػي 

خػفؿ خمسػة بػدا ؿ الخماسػي )الطالة النكسية ماللزف مالع بية ماليتإ ( ليص تكػوف ااجابػة عمػا المقيػاس مػف 
( ويػػتـ عػػرض المقيػػاس وااجابػػة عميػػه والتسػػاإ  4مدا مػػا لميايػػة : 6مك يػػرا: 9ممعتػػد :3ملمػػيف: 0ومػػي )مطمقػػا :

ظهار اللالة المزاجية لفعإ فتف عف تو ػيكها تػمف الملػاور السػتة وتلديػد النسػبة الم ويػة لكػؿ منهػا  النتا ا واء
لاعػػد  بيانػػا  إل ػػا ية معػػد  لهػػذا اليػػرض مػػف خػػفؿ ااجابػػة عمػػا الأسػػ مة مػػ  الرسػػوـ البيانيػػة تػػمف برنػػاما و 

او المشػرؼ وعمػا مولػ  الجمعيػة الدوليػة لعمػـ  البال ػافمباشر  مف لبؿ الرياتييف عمػا شػبكة ا نترنيػ  وبمسػاعد  
ويتتػمف البرنػاما ايتػا تلديػد م  http://www.moodprofiling.comالنكس الرياتي لجنوإ اسػيا والباسػكيؾ  

القياس وتنظـ إلية تبويبية وتشػمؿ تكا ػيؿ عػف الجػنس والعػرؽ والعمػر والمهنػة وولػ  القيػاس وطبيعتػه ونوعػه وفػي 
ف تػػوا ذلػػؾ يػػتـ تقػػدير اللالػػة المزاجيػػة لفعػػإ وفقػػا لمعػػايير عمميػػة وتػػع  لهػػذا اليػػرض فػػي تلديػػد المػػزا  تػػم

                                                  0البرناما المذكور 
 راجين إبداء رأيكم حول صلاحية وملائمة المقياس

                                         
 شاكرين تعاونكم العممي المبارك 

 التوقيع:
  المقب العممي:
 الاختصاص:

 الجامعة والكمية : 
 

 
 

  الباحثان

http://www.moodprofiling.com/
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 من الرحيمبسم الله الرح
 
 (4الممحق )

 جامعة الموصل     
 كمية التربية الرياضية  

 الدراسات العميا / دكتوراه
 
 

 التدريبي استبيان أراء السادة الخبراء والمتخصصين حول صلاحية البرنامج 
 النفسي المقترح بصورتو الأولية

 المحترم........ ..................................................... حضرة الخبير
   تحية طيبة :

" اثر برنامج تردريبي نفسري باسرتخدام اسرتراتيجيات التنظريم الرذاتي لممرزاج فري في النية إجراا البلص الموسػوـ         
 تعديل المزاج لدى لاعبي كرة اليد الشباب " .

ليػد ف ػة الشػباإ عمػا واف الد امداؼ البلص )بناا برنػاما تػدريبي لتنظػيـ الػذا  والمػزا  لػد   عبػي كػر  ا
ونظػػرا لمػػا تتمتعػػوف بػػه مػػف خبػػر  ودرايػػة عمميػػة فػػي مجػػاؿ العمػػوـ  ( ولػػد 39وفػػؽ اسػػتراتيجيا  مختمكػػة ( متتػػمنا )

النكسػػػػية والتربويػػػػة واارشػػػػاد النكسػػػػي والتربػػػػو  والعمػػػػوـ الرياتػػػػية . فقػػػػد تػػػػـ اختيػػػػاركـ كتلػػػػد الخبػػػػراا ابػػػػداا ارا كػػػػـ 
مػف  بمػا ترونػه مف ػـ لمبلػصاف م و البال انػلبػؿ  ا والمعػد ب ػييته الأوليػة مػفومفلظاتكـ لوؿ البرناما المرفػؽ طيػ

 تتي :ليص ماي
 . الأنشطة وا ستراتجيا  المستخدمة فيه  -3      
 .   لذؼ وتعديؿ او إتافة - 9      
 . تسمسؿ الولدا  وامميتها بما يخدـ امداؼ البلص - 6      

 شاكرين تعاونكم العممي المبارك
 

 قيع:التو 
  المقب العممي:
 الاختصاص:

 الجامعة والكمية 
 
 
 
 
 
 

 الباحثان
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 الوحدة الأولى :
 

                                                                    دقيقة 45زمن الوحدة :                 : )التعارؼ والتعريؼ بالبرناما(    عنوان الوحدة
                                          ىدف الوحدة :                    - 
   نكسه لأعتاا الكريؽ البال افالتعارؼ بيف اعتاا الكريؽ بعتهـ م  البعض الأخر  ـ يعرؼ  -

 محتوى الوحدة :
 تلديد امداؼ البرناما .   -
 التعريؼ بملتويا  البرناما .  -
 تطبيقه عما عينة البلص . بياف اسباإ اختيار موتوع البلص والكوا د الناجمة مف جراا  -
 ااجابة عما ا ستكسارا  والأس مة المطرولة مف لبؿ عينة البلص لبؿ تطبيؽ البرناما . -
 إعطاا فر ة لكؿ  عإ تقديـ نكسه م  تقديـ ال ناا والشكر لفعإ بعد تقديـ نكسه . -
 متبادؿ بيف اعتاا الكريؽ تراـ الاظهار ا متماـ بتعتاا الكريؽ والعمؿ عما تلقيؽ ا نسجاـ وا ل -
 تهي ه الجو النكسي المف ـ لأعتاا الكريؽ  لتنكيذ البرناما .   -
 . افالبال انتزويد الفعبيف بكراس لتدويف بعض المفلظا  ولكتابة الواجبا  المنزلية التي سيكمكهـ بها  -
العامػػة لمبرنػػاما والتػػي تشػػمؿ عػػد   تلديػػد مواعيػػد الجمسػػا  وا تكػػاؽ مػػ  اعتػػاا الكريػػؽ عمػػا القواعػػد الأساسػػية -

 نقاط منها :
 المواظبة وا لتزاـ بلتور الجمسا  .-3
 المشاركة بشكؿ جد  بجمسا  البرناما .-9
 التراـ اراا ايخريف ووجها  نظرمـ  .-6 

 


