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تأثير برنامج لإدارة الذات على خفض مستوى التردد النفسي لبعض لاعبى  
 الألعاب الفردية 

 د/ محمد حسين بكر*

 المقدمة  
بدددالعالمدددعل عقيدددملعياضةدددلعالل عحدددلعصالة عددديع و صدددععيعددد العيعلةضدددلعصل ددد و عالم ددد  عالل عحدددضلع   ددد ع

 عحددلعي  هددععالودديعل ن ضددلعمدد ع دد اصلعمكع ةهععالةيع سةواهععيعلةضععص جاعالةنظةددعاعالمعلةضددلع نظددلعالدد عاللع
الةطدددلاعصالةدددل عص يدددلعالسدددع عالددداصل عص مددداعي ددد عالدددن تعمددد عالم ددد  عالةهةدددلعالةددديع وظددد عيدددعلن ضلعمددد ع
الاصةةع عفيعالةجعلعالمع عصالةجعلعالل عح عيع لع ع لعصذلكعلةددععلدديع دد  ضلعفدديع جنددلعالسددةعاعالسدد  ضلع

عالن سضلعصيزلهععفيعحعلة عالةاا لعصالةنعفسل.
مة ددلعالةددلللعالن سدديعمدد عالسددةعاعصالوددعلااعالن سددضلعالةهةددلعالةدديع  مددلعلصااعل ع ددضععصفمددعلاعفدديعصعق

الةوك عيعلا جعزعالل عحيعصم عالمنع لعالأ ع ضلعفدديعللااعالةهددعاااعالوللأضددلعلأاعاايدداالعالن سدديعالجضدداع
بهددععال ددللعفددديععقسددعص عفدديعالةع ددلعي ددد عالن ضددلعمدد عالا  مددعلااعصالعدددلايعاعصالأزمددعاعالن سددضلعالةدديعقةدددل

 دددلصاعالوضدددعلعالمعمدددلعص ع دددلعفددديعالةةعا دددلعالل عحدددضلعم ددديعلعددد ااعالةنعفسدددعاعالمعلضدددلعص م ددد عالةهدددعاااع
العددم لعالةدديع ةجددة ععع ددلعالةاددعدللعصعالةددلللعالن سدديعلاعقعددعحلعال ددللعالل عحدديعفدديععةضدد عالأص ددعاع

الاددلااعيددعلألااعالةط دد  عاصعصإ ةددععقظهددلعمدد عالة ا ددفعالةاة  ددلعالعددم للعصالةدديع ةط ددلعالوسدد عفدديع وا دداع
عبةللأي.

عالمجعاع عي   ع ؤ ل عذصني ع   ل علص عا  معل عفني علأ ضل، عاا  عط عبضنهةع عصالمج ي عال صني صالة  ل
علأيعشاعلصع   لعيج يع ؤ لعي  عحعللعالةللأضزعال صنيعصم ع  عفإ يعلاعقةك ع صالمكتع وضحعلقجعً

ع  عصل  عذصني ع   ل عحاث عإذا عالنعم ل عالن سضل عيعلعول عالمج ي.الةةة  عالنيعط ع عل عإدع هع عة 
ع(ع20ع-16:ع8)

عي يع  عضيع عال لل ع اال عص ملاعي يعل هع عالن تعالاقجعبي عم عماا يعي   عال اا عإلاال ص مة ل
عاليع واضاهعع،عفعل ااعصيعمععقة نيعالياصعم ع ميعيلهعصلفنعاهعصإمكع ضع يع و  الاصاااعالةيعقع  ا
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ع عصإلاا هع عص اااا عصإمكع ضعا علفنعا ع واضقعميعيل عفي عالام ي عالا ةععل عالااااا عذلك عا ةععل  مني
الأصاااعصالطة حعاعصالآمعل,عصص هعالاااااعفضهععمععص عم ع لعفضنععيعل مي,عصمنهععمعع وةعجعااع ةم ةيع

ع(.ع3ع:5يعلةةعا لعصالةلااعل ن اعالن عالعصال عي ضلع)
عيمجه عم  ع ةوال عصالةهعااا عالايمعل عم  عيال عال اا عالاال علا عال ااعص جا عالاال علةن    ع

عإلاالعالمع عاعااعةةعيضل(.-إلاالعاا  معلاا-إلاالعال   ع-الاافمضلعال ا ضلع-صصي)ال العيعلن ت
 في ائضسضععً    ععً صال العيعلن تعم علص عالةهعاااعالةيع ل  طعيإلاالعال اا,عفعل العيعلن تع مة ل

 إلااك " في مةة  ل اصحضل ص يعد ضل  عا   عث م  مللأل  سضج ي  ي عال فهي ، صالنجعح اابااع
 يةعع قم ل لا قسةطض  بن سي صا اع قك اع ينامعع فعل لل ، " ال اا ي   الايةةعل ، ال اا ،ع   ل ال اا
 الوزاع لص ، يعلجضعع فضهعع قيمل  ا صالةي العم ل الا  معلضل الة ا ف في  ع ل ، لفجي ييعييكي قيمل

ع(.8عع:4الا ا)ع لص لصالعجل
 حضث اا اعا، لصاف  ل  اع م  (علأن ع,Lai, P., Chanع(الاافمضلعال ا ضلع اعاشعاعالضهعص جاعلاع

 الةةمل ي   الوع ل بهاا عا ال مهعااا ص م   الةواقعا، ي   إل عالةع ل لائةًعع  سم  النعس لا
 ااحسعس ال للعفي  سعيا  ضةل  و ضز ل ي امي ل هعع ي   ال ا ضل الاصاف  إل  ص نظل صاا اعاعصالا جعز،

عفيع الةهع  ي  ال وث إل  ال لل  ا ل مه  يعمي صصي يعلسضطلل، ع ني  علا عصإ اع هع.فعلاافمضل العم ل
الا سعاعإلاعاذاع  فلعالوعفزعصينامععقجاعالا سعاعالاافمضلعصالةيجض عال ا يعباا  لعقك اع علااعي يعإلاالع

عذا ي.
عال عإلاال عي ي عماامل عل هع عال مض عفضلي عال    عإلاال عإلاالعلمع عقوةج  عال ي عال يعا علأ ي  اا؛

ال اا.عصم عالاط علاع ةواثعي عال   عيةمزلعي عال ااعلااعال ااع   فعال   علاامةهععصم عصنعع
ع(.245ع:1ععاعاحةلا عال   عصل ةيعصلصةضةيعمل  طععيعحةلا عال اا)

ةهععلاىع(عص عالةملاعي  عالا  معلااعصفهCraowne,2009صعإلاالعالا  معلااعقملفهععلألاصا)
ال ااعصلاىعالآ ل  ،عصلأ لكعالااالعي  عا ةااا عص هعالةم  معاعال عاا ضلعي عي ضلعف عية ضعاعالة نضلع

ع(عع150:ع14صالةعلفعاعالةنع  ل.)ع
عاش م ع عإذا عإلا ع ةواق علا عال لل ع معلل علا عالس ضمي عصاي ع  لأل عااعةةعيضل عالمع عا عإلاال ص

عصل ض عالن سضل عصحععع ي عال ض ل عضل عصال يعحععع ي علي، عالنعس عحل عفي عصالةة  ل عالاعةةعيضل عحععع ي لاً
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عالةعلفعاعالةيع ةعلف اعبهعع عص  عقع علي عم عم ا فعالنعسعمنيعصفيعالنظلااعالةيع  عه  هع قسةيمله
 و ه.ععصال ا  علاعالسمعللعالياعضلع ةواقعل  للعإذاعلأعاعااحضععي ع  سيعصال للعقولع  سيعص لحيع

اصةةع عم عح لي.عصإذاعلأعاعال للع علااًعي يعإ عملعيع لعدض لعم عالآ ل  عينهععإذاعشملعص  كاعيولعصع
ع(.83:ع11فه اعمن ئععضاعي يعإلاالعذا يع)

صلن اعيمددضعليجددعاعصضلددلعالةدداا تعلاع هةةدد اعيعلجع ددلعالن سدديعفدديعالا ة ددعاااعالةهعا ددلعصلأدد لكعمعحظددلع
  ددلعص مدداعالةددلللعالن سدديعصاحدداعمدد عالوددعلااعال عحثعبةلللعالعي ضض ععفيعالا ة عاااعالةهعا ددلعلأ دد ع عماة

ععع.الن سضلعالةهةلعالةيع  ملعلصاًاعل ع ضعًعصفمّعلًاعيعلةوك عيعا جعزعالل عحيعالمعلي
 :مشكلة البحث

م ع علعالةعحظلعصعاعال عحثعلاعلأ ضلعم علاي ض عالألمع عال للقلعقمع  اعم عحعللعالةلللع
ع عإ جعزصالن س  علص عللائه  عي   ع ؤ ل ع عالةي عال  عذلك عص لع  ع عالة عا عا ع عل عيكض ضلع  عمملفةه  يا 

عمنهعع عي امي عيال عالي عذلك عص لع  ع عالام ي, عالا ةععل عا ةععلهع عصلأض ضل عال اا عم  عالس ي الةمعمي
عصالمعد ضل,ع عالن سضل عالن احي عفي عصاحطلا  عصالاعةةعيضل، عالا ةععلقل عالاح ال عف  عالةسةةلل الةعضلاا

عالجعممض عالةم ضةضل عالنااعصالن احي عصحعلل عالةةعحال عصالةةط  عا عالمةي ع  ق ع عضلاا عم  عالنع ج عصالا ق ل
عل    لعاليعمسة يعلحس ع عالاعلاصاعي يع عضلع ةطعحضع ه  عل  سه  عص  عالافلال عصلن عصؤلاا ع, المعمل
ينامعع ل اصاعذلكعلصع االأ  يعلن  ه عي يعلاعلععضالعم عالعولعالن سضلعصال ا ضلع,عصص هعاللغ لعصيع

لعلصعالناطلعال معللعلةاع اعالم اعله عص  عل ه عيكض ضلعإلاالعال ااعي عي ضل,عصمملفلعالسضطللعصالةوك عال ااق
ع.لا ضعمسة ىعالةلللعالن س عفيعلص عاعالة عا عاع

 هدف البحث: 
لاا لع   ضلعبل عمجعالاالعال ااعي  ع  ضعمسة ىعالةلللعالن سيعلطع علأ ضلعالةللضلعالل عحضلع

عع:لسعلااعصذلكعم ع علععمملعما نلعا
ع. عةض عبل عمجعماةلحعالاالعال ااعلطع علأ ضلعالةللضلعالل عحضلعععمملعالسعلاا -1
  ضعمسة ىعالةلللعالن سيعلطع علأ ضلعالةللضلعالل عحضلعلاا لع   ضلعال ل عمجعالةاةلحعي  ع -2

 .ععمملعما نلعالسعلاا
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 فروض البحث.
عالا  .1 عالاضع ض  عبض  عإحععئضع علالل عفلصق عل ةجة يلعع ي  عا عال ماي عالاضعس علععلح عال ماي ص

ع ضاع عال للقل عالألمع  علاي   علاى عالن س  عصالةللل عال اا عإلاال عمسة ى عفي عصالجعيطل الةجل  ضل
عال وث.ع

  عاعفلصقعلاللعإحععئضععبض عالاضع ض عال ما ض عل ةجة يلعالةجل  ضلعصالجعيطلعلععلحعالاضعسع .2
العال ااعصالةلللعالن س علاىعلاي  عالألمع عال للقلعلاال مايعل ةجة يلعالةجل  ضلعفيعمسة ىعإ

ع ضاعال وث.
   :مصطلحات البحث

  : إدارة الذات
ل هععمهعاااعصآلضعاعشعم لع سةاا عم ع ةعذجعماة  لعم عالأفلالعفيعم ا فعمةماللعصم ع علععععععععع

 ااعي يعالةهعاااعالل ةعطع   لأضلعمةن يلعلأ  ضطع العي يعفعي ضةيعفيع وسض عالس  كعص يةةيعإلاالع
ع(.138ع:6الةعلضل:عالج طعال عاا يعصال العصالةنضفعال اييعيعلجةضلعصالة عئيعاا جعزيعصحيعالةيكعا)

 التردد النفسي:
 (61 :8).ص ع  يع  سضلع نةع عال للعالل عحيعفيعلص عاعممضنلعلصاعغضلصعع

 إجراءات البحث.
 منهج البحث.

عئةةدددلعلط ضمدددلعصددد اعال ودددثعصذلدددكعيإ دددةااا عالاضدددعسعلةإ دددةاا عال عحدددثعالةدددنهجعالةجل  ددد عصذلدددكع
عالا   عصال ماىعلنيعم عالةجة يةض عالةجل  ضلعصالجعيطلععصذلكعلةعئةةيعلط ضملعص اعال وث.

ع

 عينة البحث.
لايل(عفيعا عحعاعفللقلعص  عا ةضعاص ععيعلطل العالمةاقلعع50لشةةيعمجةة عال وثعي  عيالع)

(ع10)ع،علأةعع  عا ةضعا2018/ع2017لللعالن س عف عالة عا عاعععل مع علةم عالعي ضض عالة ع مع  عم عا
ع) عالا ع ضل عالااا ل عيضنل عصل ع  عالا ةطعيضل عالااا ل عيضنل علضك ا ع عإل عع(40لاي ض  ع سة  لاي ض 

ع(علايلعإحااصةعع جل  ضلعصالأ لىعحعيطل.20مجة يةض ع  ا علأيعمنهةعع)
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ع:أعتدالية توزيع عينة البحث -
المةددلعالةدداا  يععع–المةلالزمندد عع–الدد زاعع–يضنددلعال وددثعفدد عمةعضددلااع)الطدد لعتع دد عحسددع ع جددع 

الددد لأعاعع(عبالالدددلعلأددديعمددد عال  دددطعالوسدددعبيعصالا ودددلااعالةمضدددعايعصعممعمددديعالالةددد ااعلمضندددلعال ودددثعفددديعع–
ع. ضاعال وث الةةعضلاا
ع

 ( 1)  جدول
 ذكاء (ال–إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث الأساسية فى متغير ) النمو     

ع50ن = 
 الالتواء الانحراف المعيارى  الوسيط المتوسط الحسابى وحدة القياس المتغيرات

 686.- 1.79722 172.5000 171.5000 سم الطول 
 724. 2.43309 65.0000 66.5952 كجم الوزن 

 729. 47610. 20.0000 20.3333 سنة العمرالزمنى
 0.000 41231. 6.5000 6.5000 سنة العمر التدريبي 

 639. 2.48298 81.0000 82.2143 درجة  الذكاء

 (  3ينحصر الالتواء بين )+_
ع عم عالجاصلع) عال زاع،ع1 ةجح عالط لع، عال وثعف عمةعضل ع ضا عالمضنل علفلال ع  ز   عإيةاالضل )

(عع3المةلعالزمن ع،عالمةلعالةاا   ع،عال لأعاع،عحضثعإ وعلاعممعمعاعالالة ااعله اعالةةعضلعبض ع)ع±ع
ع العي  عإيةاالضلعالة ز  .عةععم

ع
ع
ع
ع
ع
ع
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 ( 2)  جدول
 إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث الأساسية فى متغيرات البحث

ع50 ن =

وحدة   المتغيرات
 الالتواء الانحراف المعيارى  الوسيط المتوسط الحسابى القياس

إدارة  
 الذات 

 178. 1.99372 28.0000 27.8431 درجة الثقة بالنفس
 019. 2.94059 37.0000 37.4118 جة در  لذاتية الدافعية ا

 159. 3.85227 48.0000 48.0000 درجة إدارة الوقت 
 099. 2.62790 32.0000 31.8824 درجة إدارة الضغوط والانفعالات
 0.000 2.90144 34.5000 34.5000 درجة  إدارة العلاقات الاجتماعية

التردد 
 النفسي

 040. 2.37751 31.0000 31.4510 ةدرج  التردد النفسى الداخلى
 036. 3.61207 52.0000 52.4118 درجة  التردد النفسى الخارجى

 040. 2.37751 73.0000 73.4510 درجة المباريات 

(عإيةاالضددلع  ز دد علفددلالعالمضنددلع ضدداعال وددثعفدد عمةعضددلااعال ا ضددلعصالةهعا ددلع،عحضددثع2 ةجددحعمدد عالجدداصلع)ع
ع(عمةعع العي  عإيةاالضلعالة ز  ععع3عضلعبض ع)ع±ع اعالةةإ وعلاعممعمعاعالالة ااعله

 (3جدول )
 دلالة الفروق بين المجموعة التجريبية والضابطة فى القياسات القبلية

عفي المتغيرات قيد البحث "تكافؤ"
 20=2=ن1ن

وحدة   المتغيرات
 القياس

 المجموعة التجريبية 
 ( 20)ن=

 المجموعة الضابطة 
 ( 20)ن=

الفرق  
بين 

 متوسطين 

قيمة  
 "ت"

 ع م ع م

 النمو  
 262. 15000. 1.84587 171.775 1.77612 171.625 سنتيمتر  الطول 
 1.221 1.0714 3.02074 67.7464 2.50483 66.6750 كيلو الوزن 

 1.073 20000. 68825. 20.5000 47016. 20.3000 سنة العمرالزمنى



 

جامعة مدينة السادات للتربية البدنية والرياضةمجلة   
 

 

م  2018  /يوليو  -  الأولالمجلد    -   لاثونالثالعدد    -دينة السادات  ياضية جامعة كلية التربية الرتصدرها   – جامعة مدينة السادات للتربية البدنية والرياضةمجلة   129 

 

 

 

وحدة   المتغيرات
 القياس

 المجموعة التجريبية 
 ( 20)ن=

 المجموعة الضابطة 
 ( 20)ن=

الفرق  
بين 

 متوسطين 

قيمة  
 "ت"

 ع م ع م
 1.172 55000. 1.05475 5.9250 41279. 6.4750 سنة العمر التدريبي 

 952. 88571. 3.30101 83.2107 2.53172 82.3250 درجة الذكاء

إدارة  
 الذات 

 1.638 1.400 2.08945 27.9500 3.19992 29.350 درجة الثقة بالنفس
 1.510 1.500 2.94690 37.5000 3.32455 39.000 درجة  الدافعية الذاتية 

 863.- 1.100- 3.62157 48.8000 4.40215 47.700 درجة إدارة الوقت 
إدارة الضغوط  

 والانفعالات
 1.394 1.300 2.63329 31.7500 3.23590 33.050 درجة

إدارة العلاقات  
 1.076 1.050 2.94690 34.5000 3.21959 35.550 درجة  الاجتماعية

التردد 
 النفسي

التردد النفسى 
   الداخلى

 468. 6000. 3.81272 52.7000 4.28092 53.300 درجة

التردد النفسى 
   الخارجى

 657. 5500. 2.20287 31.7000 3.02403 32.250 درجة

 665. 5500. 2.20287 73.7000 2.97135 74.250 درجة المباريات 

 2,086= 0,05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية  
صالجعيطلعف عل  ضلع(عيا عصع لعفلصقعلاليعإحععئضعًعبض عالةجة يةض عالةج2 ةجحعم ععاصلع)ععععععع

ع(.عالمباريات  لاعلعع-الةلللعالن سيععع-عةض عالةةعضلااع ضاعال وثع)إلاالعال ااع
 :أدوات جمع البيانات -

عع.الألصااعالةعلضلعلجة عال ضع عاع:ا ةاا عال عحث
  .المسح المرجعى -1

صماع ضتعع  ائ ع ع عال عحثعيإعلااعمسحعصعملاعملعالادلعالنظل لعصالااا عاعالسعيالعالةل  طلعصع:أولا
هبة عبده محمد عبده .)ع.صمنهععع.إلاالعال ا  عف عمجعلعي  عالن تعصي  عالن تعالل عح ية ح عع
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 ,Rees  (2011ريز ، جوفنث   عع-عع(ععAlma Manna, et al. 2011الةعمع ع ععصآ لصاع)ع-(  2016)
Gwventh,  )-فيجن جولز ععFigen Gules., 2009) 20004كانسيو وويست يونج عع-عع) 

Cancio, E.j., West,R.P,& Young,K.R.,) 

ملاعمدددلع ددد ائ عصمادددع ضتعالةدددلللعالن سددد عالةددد ع ددد قعإعيددداالصععفددد عمجدددعلعي ددد عالدددن تعالل عحددد عع:ثانياااا
ع:صالا ة عاااعالةل  طلعيعل وث

 (عع2017إياالع/عال عحثع)عيوثعمني اع)ععماضعسعالةلللعالن س علطع عالةللضلعالل عحضلع -1
 عحث."عال عماضعسعإلاالعال ااعإياالع/ -2

ع.ص ع عال عحثعبةانض عالةاع ضتعي  عمجةة عال وث
الا ة دددعاااع اضدددض علاعدددلعالة عا دددعاععممضدددعاعمادددن عمددد ع سددد عالةندددعصجعصددددلقعالةددداا تعيعلن ضدددلعععع -3

 لاحةسع عالااععاع(عع
 (2018إعداد / الباحث ) برنامج لتدريبات إدارة الذات :ثالثا

  :الدراسة الاستطلاعية -
(عدع عم ع عاجعيضنلعال وثعع10ا ةطعيضلعم عمجةة عال وثعص  امهعع)عيضنلعع ع عال عحثعيإ ة عا

الا ع ضلعصم علا يعمجةة عال وثعصلعلىعي ضه عالا ة عاااعصالاضع عاعع ضاعال وثعصذلكع علعال ةللع
ع عصذلكعبهااععع2018/ع1/ع13ال ع   عالس  عالة افقععع2018/ع1/عع6م ع   ع

ع.ل عمجعالةاةلحعلالاالعال اا ىعال الة كاعم عماىعمنع  لعموةع-ل
عع.الة كام عماىعمنع  لعالزم عالن  عل  حالعالةاا  ضلعص  ز  عالزم عالن  علهعع- 
عع.إقجعلعالعاقعصال  عاعللإ ة عاااعصالةاع ضتعالةسةااملع-ا

ع

 :حساب المعاملات العلمية للاختبارات -
عع:  عحسع عالعاقعصال  عاعلع ة عاااعالةسةااملعلأعلةعل 

 ع عيعياالعص اعالا ة عاع)احةاع علح(ع،عص هااعإل ع عنضفعص اا لعالااالعع:ار الذكاء المصوراختب -1
 .الما ضلعلاىعالافلالعف عالايةعاعم ع  عال عمنلعإل عالسعيملعييل

 



 

جامعة مدينة السادات للتربية البدنية والرياضةمجلة   
 

 

م  2018  /يوليو  -  الأولالمجلد    -   لاثونالثالعدد    -دينة السادات  ياضية جامعة كلية التربية الرتصدرها   – جامعة مدينة السادات للتربية البدنية والرياضةمجلة   131 

 

 

 

  :صدق الاختبار -
اقع،ع  عاقجعلع اقعالا ة عاعف عالما اعم عالااا عاعالسعيالعصم ع علعالما اعم عدلقعاقجعلعالع

ع(ع0.86،عع0.52اع لاصحعممعميع اقعالا ة عاعف عص هعالااا عاعمععبض ع)ص 
  :ثبات الاختبار -

ع0.76  عاقجعلعممعميع  عاعالا ة عاعف عالااا عاعصال و ثعالسعيالع،عص اع لاصحعممعميعال  عاعمععبض ع)
ععع.(0.87،ع

 :الاختبارات الخاصة بقياس درجة المباريات  -2
اليهضاعفنددلىعع(يددإلاالعبللأددلعع–عسعيةاااسعالة عا عاعع)عال  ااعالجلصا  علعيعلاض ع عال عحثعيعلايةةعع

(علاعددلععص ضددعسعيمدداىع)عع100(علاعددلعالدد ع ضددعسع   دد ع)عع200السدد  ععص دد ع اسددض عالااعددلعالن ضددلع)ع
ع(علاعلععع100

 ع(عع2017 ددع عيعيدداالعصدد اعالا ة ددعاع)ال عحددثع(ع،عيوددثع ددعبقعمنيدد اع)عع:اختبار التردد النفساى 
ع0.970ع-0.966ل ع ضددعسعمسددة ىعالةددلللعلطددع عالةللضددلعالل عحددضلعصل دد علاعددلعالعدداقع)عص هااعإ

عع(  941.(عصلاعلعال  عاع)
 :مقياس إدارة الذات -3
ع  :صدق الاختبار -

فدد عال وددثعالوددعل ع ددع عال عحددثعيوسددع ع دداقعالا سددعقعالدداا   عإدارة الااذات ل ةواددقعمدد ع دداقعماضددعسع
ع عمدد عمجةةدد عال وددثعصمدد عغضددلعالمضنددلعالأ ع ددضلعص دد عإقجددعلع(عدددع10)عصذلددكعبةط ضادديعي دد عيضنددلع  امهددعع

ممددعمعاعالاا  ددعطعبددض علاعددلعلأدديعي ددعالعمدد عي ددعاااعالةاضددعسعصالااعددلعالن ضددلعل ةاضددعسعالدد يع نةةدديعإلضدديع
ع(ع  ححعالنةضجلع4صالجاصلعالةعل ع)
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 (4جدول )
 الذاتإدارة  مقياس معاملات الارتباط بين درجة كل عبارة من عبارات 

 والدرجة الكلية للمقياس 
  10ن = 

 إدارة الذات مستويات 
رقم 
 العبارة

 معامل
 الارتباط

رقم 
 العبارة

 معامل
 الارتباط

رقم 
 العبارة

 معامل
 الارتباط

رقم 
 العبارة

 معامل
 الارتباط

رقم 
 العبارة

 معامل
 الارتباط

رقم 
 العبارة

 معامل
 الارتباط

1 .957* 11 .759* 21 .828* 31 .915* 41 .798* 51 .848* 
2 .827* 12 .802* 22 .824* 32 .957* 42 .848* 52 .817* 
3 .834* 13 .795* 23 .854** 33 .843* 43 .848* 53 .871* 
4 .829* 14 789* 24 .782* 34 .794* 44 .848* 54 .848* 
5 .957* 15 .785* 25 .854* 35 .917* 45 .719* 55 .871* 
6 .758* 16 .793* 26 .824* 36 .782* 46 .857* 56 .797* 
7 .901* 17 .788* 27 .827* 37 .855* 47 .832* 57 .797* 
8 .829* 18 .810* 28 .786* 38 .843* 48 .844* 58 .787* 
9 .957* 19 .818* 29 .824* 39 .843* 49 .839* 59 .798* 

10 .827* 20 .770* 30 .758* 40 .957* 50 .827* 60 .848* 

   0.755( = 0.05جدولية عند مستوى )ر( القيمة )
عإدارة الااذات(ع لاصحدد عممددعمعاعالاا  ددعطعبددض علاعددلعلأدديعي ددعالعمدد عي ددعاااعماضددعسع5 ةجددحعمدد ععدداصلع)

(عصصدد عممددعمعاعاا  ددعطعلالددلعإحعددعئضععمةددععقيددضلعإلدد عع0.898،عع0.758صالااعددلعالن ضددلعلدديعمددععبددض ع)ع
ع.الا سعقعالاا   عل ةاضعس

 :إدارة الذات ثبات مقياس-
ل ة كددددداعمددددد ع  دددددعاعالةاضدددددعسع دددددع عال عحدددددثعيع دددددةااا عدل ادددددلعإيدددددعللعالا ة دددددعاعحضدددددثع ددددد ع ط ضدددددقععععععععع

(عددددددع عمددددد عمجةةددددد عال ودددددثعصمددددد ع دددددعاجعالمضندددددلع10الا ة دددددعاعصإيدددددعللع ط ضاددددديعي ددددد عيضندددددلع  امهدددددعع)
 ع،ع(ع ةسددددددلعييددددددلع  مددددددععبددددددض عالةط ضاددددددض عالأصلعصال ددددددع 15الأ ع ددددددضلعل  وددددددثعصل ع دددددديعزمندددددد ع ددددددااهع)

ع.(ع  ححعذلك5ص  عحسع عممعمعاعالاا  عطعبض عالةط ضاض عصالجاصلعالةعل ع)
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  10( معاملات الارتباط بين التطبيقين الأول والثانى  ن = 5جدول )

 المتغير
 معامل  التطبيق الثانى التطبيق الأول

 ع م ع م الارتباط
*0.765 2.18022 33.1242 1.69193 32.6429 إدارة الذات  

   0.755( = 0.05ة )ر( الجدولية عند مستوى )قيم
عماضدددعسعإلاالعالددد اا(ععلاعممعمددديعالاا  دددعطعبدددض عالةط ضادددض عالأصلعصال دددع  علةاضدددعسع5 ةجدددحعمددد ععددداصلع)

ع.(عصص عممعميعاا  عطعلالعإحععئضععمةععقيضلعإل ع  عاعالاضعس0.765)
  :خطوات إعداد البرنامج التدريبي المقترح لإدارة الذاتع:خامسا   -

عالهدف من البرنامج: -1
 .  ضعمسة ىعالة  لعالن س عل طع ع .1
  وسض عمسة ىع)عإلاالعال ااع( .2

 مكونات البرنامج: -ب
 يشتمل البرنامج المقترح على مجموعة من الأبعاد وهي:

 ال العيعلن تعع -
عالاافمضلعال ا ضل. -
 إلاالعال   عع -
 إلاالعالجع طعصالا  معلااععع -
عإلاالعالمع عاعالاعةةعيضل.ع -

ع:مدة الزمنية للبرنامج التدريبي المقترح ال-د
ع.دددددعزم عال ل عمجعلأكيع)ع عثعشه اع(

ع.ل   عع(ع12دددددعيالعالا عبض ع)ع
ع.دددددعيالعال حاااعالةاا  ضلع علعالا   عع)ع عثعصحاااع(

ع.ل ضالع(ع30دددددعزم عال حالع)ع
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   :خطوات تطبيق تجربة البحث
 :القياس القبلى -ل

ع. 1/2018/ع17اعالا  ضلعي  عمجة يلعال وثع   عالاالمعاعالة افقع  عإعلااعالاضع عع
 :تطبيق البرنامج -ب

 دد  عالسدد  عالة افددقععع ع عال عحددثعبةط ضددقعال ل ددعمجعالةاةددلحعي دد عمجة يددلعال وددثعالةجل  ضددلعفدد عال ةددللعمدد ع
ع .ع4/2018/ع11  عالاةضتعالة افقع عإل ع 2018/ع1/ع20
ع:القياس البعدى  -ج 

 ععبددن تعالطل اددلع2018/عع4/ع12  عالجةمددلعالة افددقع عاعال ماقددلعي دد عمجة يددلعال وددثع ددع  عإعلااعالاضعع
ععع.الة ع  عبهعع ط ضقعالاضع عاعالا  ضل

 عرض ومناقشة النتائج 
 :عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول 

ع(6جدول )
 القياس القبلى والبعدى للمجموعة التجريبيةدلالة الفروق ونسب التحسن بين 

عععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععع20اع=

ع2,086= 0,05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية  

 المتغيرات
وحدة 

 اسالقي
الفرق بين  القياس البعدى القياس القبلى

 متوسطين
قيمة 

 "ت"
نسبة 
 ع م ع م التحسن

إدارة  
 الذات 

 %62 23.93 18.150- 1.14708 47.5000 3.19992 29.3500 درجة الثقة بالنفس

 %29 13.77 11.500 1.14708 50.5000 3.32455 39.0000 درجة  الدافعية الذاتية

 %45 21.93 21.500 76777. 69.2000 4.40215 47.7000 ةدرج إدارة الوقت 

 %54 26.45 17.950 1.45095 51.0000 3.23590 33.0500 درجة إدارة الضغوط والانفعالات

 %39 18.37 13.950 1.14708 49.5000 3.21959 35.5500 درجة  إدارة العلاقات الاجتماعية

التردد 
 النفسي

 %43 35.45 24.250 3.02403 32.2500 1.14708 56.5000 درجة   الترددالنفسى الداخلى

 %37 40.24 12.550 82558. 20.9500 1.14708 33.5000 درجة   الترددالنفسى الخارجى

 %29 18.36 21.500 4.43521 95.7500 2.97135 74.2500 درجة المباريات 
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(عصعدد لعفددلصقعلالدديعإحعددعئضعًعبددض عالاضددعسعالا  دد عصال مدداىعل ةجة يددلعالةجل  ضددلعفدد عع6) ةجحعمدد ععدداصلعع
 سلعالةوس ع لاصح عبددض ع،عصلأع  ع(ععدرجة المباريات   ،عالتردد النفسي ,إدارة الذات)عةض عالةةعضلااع ضاعال وث

ع(39,عع11%(عصال لقعبض عالةة  طض )ع73اليعع%26)ع
ع(7جدول )

 القياس القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة حسن بين دلالة الفروق ونسب الت
ععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععع20اع=

 2,086= 0,05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية  
ضعًعبض عالاضعسعالا   عصال ماىعل ةجة يددلعالجددعيطلعع(عصع لعفلصقعلاليعإحععئ7 ةجحعم ععاصلع)

،عصلأع  ع سددلعالةوسدد ع لاصحدد ع(ععدرجة المباريات   ،عنفسيالتردد ال ,إدارة الذات)ف ععةض عالةةعضلااع ضاعال وث
ع(12.4,عع2.2%(عصال لقعبض عالةة  طض )ع24اليعع%4بض ع)ع

عع2,086,ع=ع05لضددلعيندداعمسددة يعممن  ددلع(عااع ضةددلعاعالجاصعع7(ع)ع6 ةجددحعمدد عالجدداصلعا دد ع)عععععععععع
لأع دد علك ددلعمدد ع)عا(ع عا ددعاعع(عع)إلاالعالدد اا,عالةددلللعالن سدديع،علاعددلعالةصعااع ضةلع)ا(عالةوسدد للعفدديع

الجاصلضددلعفدد عللالددلعال ددلصقعبددض عالاضددعسعالا  دد عصال مدداىعل ةجة يددلعالةجل  ضددلععصصدد اع ددالعي دديعصعدد لعلالددلع
 دديعمدد ع ضةددلعاعالجاصلضددلعمةددعع لعدد عالدد عإ ددةااا عال ل ددعمجعاحعددعئضلعحضددثعلأع دد ع ضةددلعاعالةوسدد للعاي

 المتغيرات
وحدة  
 القياس

الفرق بين  القياس البعدى القياس القبلى
 متوسطين

قيمة  
 "ت"

نسبة  
 ع م ع م التحسن 

إدارة  
 الذات 

 %22 12.27 6.100- 82558. 34.0500 2.0894 27.9500 درجة قة بالنفسالث
 %9 4.982 3.550- 82558. 41.0500 2.9469 37.5000 درجة  الدافعية الذاتية 

 %9 4.714 4.150- 82558. 52.9500 3.6215 48.8000 درجة إدارة الوقت 
 %24 12.42 7.750- 1.1470 39.5000 2.6332 31.7500 درجة إدارة الضغوط والانفعالات
 %17 7.958 6.000- 1.1470 40.5000 2.9469 34.5000 درجة  إدارة العلاقات الاجتماعية

التردد 
 النفسي

 %4 2.042 2.200 1.1470 50.5000 3.8127 52.7000 درجة   التردد النفسى الداخلى
 التردد النفسى الخارجى

  
 %5 1.916 1.500 2.8580 30.2000 2.2028 31.7000 درجة

 %9 12.35 6.800 1.1470 80.5000 2.2028 73.7000 درجة المباريات 
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 عال مدداىعل ةجة يددلعالجددعيطلع عحددظعصعدد لعفددلصقعلالددلعالةاةلحعالاالعال ااعلأةعع عحظعفدد عالاضددعسعالا  ددع
الةددلللعصيددا عصعدد لعفددلصقعلالددلعإحعددعاقلعفدد ع)ع)إلاالعالدد اا,ععلاعددلعالة عا ددعاعع(إحعددعئضععفدد عمةعضددلااع
ثعالةوسدد عفدد عالةجة يددلعالجددعيطلعالدد عالا دد   عالةا ضدداىعفدد عالةدداا لعالةهددعاىعالن سدديع(عص لعدد عال عحددع

ععع.ة عضيعصالا للعالةكةس لصالةاا  عاعالة ع ة اعصععم عال
 Almaالةعمع ع ددععصآ ددلصاع)ع-(ع2016ص لعي اهعموةدداعي دداهع))عصص هعالنةعئجع ة قعم علاا ددعاعلأععم ع

Manna, et al. 2011ع(2011ا زع،عع فنثععع-ع(عRees, Gwventh,فددضج ععدد لزعع-(ععFigen 
Gules., 2009)ع(20004لأع سددددض عصص سدددد ع دددد  جعع-ععCancio, E.j., West,R.P,& 

Young,K.R.,)إلاالعالدد ااعصدديعع دداالعال ددللعي دد عحدد طعالاحددااثعالةدديع ددؤ لعي دد عصصدد عق كدداصاعي دد عع
ع واضقعالة ازاععحضع يعصذلكعي عدل قعا ة ةعاهعلةهعاا يعص ااا يعص  لا يعلةن عالا ةنعسعصع

يلع  عاعفلصقعلاللعإحععئضععبض عالاضع ض عال ما ض عل ةجة ععرض ومناقشة نتائج الفرض الثانى  
الةجل  ضلعصالجعيطلعلععلحعالاضعسعال مايعل ةجة يلعالةجل  ضلعفيعمسة ىعإلاالعال ااعصالةلللعالن س ع

عصالة عا عاععلطع علأ ضلعالةللضلعالل عحضلع ضاعال وث.
ع(8جدول )

 القياسين البعديين للمجموعة التجريبية والضابطة لالة الفروق ونسب التحسن بين د
ععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععع20=ع2=ن1ن

 المتغيرات
وحدة  
 القياس

الفرق بين   مجموعة ضابطة مجموعة تجريبية
 متوسطين 

قيمة  
 "ت"

نسبة  
 ع م ع م ن  التحس

إدارة  
 الذات 

 %28 42.01- 13.45000 82558. 34.0500 1.1470 47.5000 لاعل الثقة بالنفس
 %19 28.10- 9.45000 82558. 41.0500 1.1470 50.5000علاعلع الدافعية الذاتية 
 %23 58.07- 16.25000 82558. 52.9500 76777. 69.2000علاعل إدارة الوقت 

 %23 27.806 11.50000 1.1470 39.5000 1.4509 51.0000 لاعل والانفعالاتإدارة الضغوط 
 %18 17.544 9.00000 1.1478 40.5000 1.1470 49.5000علعلاع إدارة العلاقات الاجتماعية

التردد 
 النفسي

 التردد النفسى الداخلى
  

 %57 25.558 18.25000 1.1470 50.5000 3.0240 32.2500علاعل

 %44 13.525 9.25000 2.8580 30.2000 82558. 20.9500 لاعل سى الخارجىالترددالنف



 

جامعة مدينة السادات للتربية البدنية والرياضةمجلة   
 

 

م  2018  /يوليو  -  الأولالمجلد    -   لاثونالثالعدد    -دينة السادات  ياضية جامعة كلية التربية الرتصدرها   – جامعة مدينة السادات للتربية البدنية والرياضةمجلة   137 

 

 

 

ع2,086= 0,05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية  
الةجل  ضددلعصالجددعيطلعع(عصع لعفلصقعلالدديعإحعددعئضعًعبددض عالاضع ددض عال مددا ض عل ةجة يددلع8 ةجحعم ععاصلع)

صلأع دد ع سددلعالةوسدد عف ععةض عالةةعضلااع ضاعال وث)إلاالعال اا,عالةلللعالن سيع،علاعلعالة عا ددعاعع(عع،ع
ع(28.7,ع9%(عصال لقعبض عالةة  طض )ع57اليعع%15 لاصح عبض ع)ع

ععصعع2,086,%ع=ع05(عااع ضةلعاعالجاصلضلعيناعمسة يعممن  لع8 ةجحعم عالجاصلعا  ع)عععععععععع
ااع ضةلع)ا(عالةوس للعفيع)إلاالعال اا,عالةلللعالن سيع،علاعلعالة عا عاعع(ععلأع  علك لعم ع)عا(ع

ضلععصص اع العي يعصع لعلاللعاحععئضلعحضثعلأع  ع ضةلعاعالةوس للعاي يعم ع ضةلعاعالجاصلضلعالجاصل
لعالةجل  ضلعمؤشلاعص يضلعال عحثعال ع جعحعال ل عمجعالةاةلحعحضثعب  عممالعالةوس عف عدع عالةجة ي

ع.مل  معع
 بهع ل   لصا اا سعا شاعضل ع ا ل  نةضل إل   هاا ااقجعبي الن ت ص لىعال عحثععلاعي  

 ص هاف اع قسةوسنهععالجةض  ال يل، غعقعا ل ة  م  غعقل ص واضقع بي صالة علضل، النةعل م  إل عشئ
 م  صذلك الجضال، الن سضل العول لصعل،السمعل صصي للا ال يل، م  الا ض ل الا ل إلا لهعع قعي صلا إلضهعع

 الةيعيل م  صغضلصعع صالة عؤل، الوضعل، حل م ي  عزمهعععص ا  س اهع،  ا إقجعبضل   سضل حعلاا  عل
ع.الوضعل ممع ي ل ة  إل   ل اي ال للع جمي الةي ااقجعبضل

ل  اع(عصع2006اع)عضيعااقعع إ ( و 2004اكرم رضا )صعع(.ع2008لحةاعمعصلع)صص اعمععقيضلعالضيعلأععم ع
فعل ااعصيع ضعع(.عصص ععال لأعاعال عاا يعصإلاالعال ااعصيع ةهععيعلةم  عالة عيعذا2003فةويعي اعالع عا)

مععقة نيعالياصعم عميعيلعلفنعاعصإمكع ضعاعص ااااعصإلاا هعع منيعا ةععلعذلكعالاااااعالا ةععلع
ااعفضهععمععص عم ع لعفضنععيعل مي,عصمنهععمععالام يعفيع واضقعالأصاااعصالطة حعاعصالآمعل,عصص هعالاااع
 .ل وةعجعااع ةم ةيعيعلةةعا لعصالةلااعل ن اعالن عالعصال عي ض

  :الاستخلاصات
عإل  عال عحث ع   ي عالنةعئج عينل عل  لا عمع عح ا عصف  عال وث عيض  عحاصل الا ةاع عاععف 

عع:الةعلضل

  
 %16 13.379 15.25000 1.14708 80.5000 4.43521 95.7500علاعل المباريات 
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لااعالةهعاىعصالةهعاااعالما ضددلعصحعلددلع ؤ لا ةااا عبل عمجع)إلاالعال ااع(عي  عالاا اعاعيةسة ىعالا .1
ع.ال العيعلن تعصالةلللعالن س 

 ددض عالا  دد عصال مدداىعفدد ععةضدد عالةهددعاااع ضدداعال وددثعصالالااع  عدداعفددلصقعلالدديعاحعددعئضععبددض عالاضعع .2
عالةهعاىعص ضعسعحعللعالةلللعالن س علععلحعالاضعسعال ماىع،

ن س علطددع عالةللضددلعالل عحددضلعيجعممددلعما نددلعفعي ضلعا ةااا عبل عمجع)إلاالعال اا(عي  عالةلللعال .3
عالسعلاا

  :التوصيات
عع:يعلا  ف عح اعيضنلعال وثعص ةعئجلع    عال عحثع

حلصالعالاصةةع عيعلصااعالاضعسعالوا  دديعفدديعمجددعلعي دد عالددن تعالل عحدديعلةددععلدديعمدد عاصةضددلعلأ ددلىع .1
 .فيعلاا لعصع  سضلعالظ اصلعالس  لأضلعالةاة  ي

 .  لأضلعالةاة  لعصعموعصللعفهةهععصع  سضلصععصالةن ؤعبهععالاصةةع عيعلظ اصلعالس .2
الددن تعالاعددعب عصالةمددلاعي دد عفعي ضددلعلأدديععإعددلااعالةز دداعمدد عال ودد ثعصالااا ددعاعفدديعمجددعلعي دد  .3

عمنهععصلأض ضلعالامجعبضنهةععص سلع  ز  عموة ىعلأيعمنهععل    لعإل علفجيعالنةعئج.
ع.الاصةةع عيعلاالعال ااعلطع عالةللضلعالل عحضلع .4

   :المراجع
عاا عمضل.ع.عالاعصلل:علااعالة ز  عصالنيلالإنفتاح علي الذات والآخرين(.ع2003لحةاعلب شعليع) .1
ع) .2 عال احا عصال لأعاعال عاا يعصمسة يعالة افقعالن سيعلايع2002لحةاعافم عي ا عالوضعل ع  يضل .)

ك ضلع رسالة ماجستير غير منشورة،يضنلعم عذصيعالة عيعالا نيع)الج صليعصالظعصلي(.ع
 الالا عععمملعالةنضع.

عالاااعالجعممضل.عع:اا كناا لع.إدارة الذات(.ع2008لحةاعمعصلع) .3
عصالنيلعع:الاعصللدليل الشباب الى النجاح.  -(. إدارة الذات2004) احعع كل ا .4 عالة ز   لاا

 الا عمضي.
 عل ل. مكة ل ااإ اااع :عال .بنفسك الثقة .(2006اع)عضيعااقعع إ  .5
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(.عال لأعاعال عاا يعصإلاالعال ااعصيع ةهععيعلةم  عالة عيعذا ضععلايع2003 عا)ل  اعفةويعي اعالع .6
 .167-135(ع53)3عمجلة كلية التربية بجامعة المنصورة,الم ضع.عدع عالااا عاع

(.عال لأعاعال عاا يعصإلاالعال ااعصيع ةهععيعلةم  عالة عيعذا ضععلايع2003ل  اعفةويعي اعالع عا) .7
 .167-135(ع53)3عمجلة كلية التربية بجامعة المنصورة,ع.عدع عالااا عاعالم ض

عماضعسعال2017موةاعحسض عيكلع) .8 ع عةض  عالل عحضلعععمملع( عالةللضل عالن سيعلطع علأ ضل ةللل
عععمملع عالل عحضل عالةللضل علأ ضل ع، عالل عحضل عي    عمج ل ع، عمني ا ع،يوث عالسعلاا ما نل

 الةنضعع
عحضااع .9 ع  ةعا عي امهاي عمععا ععص ع) التردد النفسي وفقا لمستوى التفكير ع: (2014الوسض 

ان القفز في الجمناستك لدى طلبة كلية التربية الخرافي واثره في اداء مهارات حص
 الملاقع-ععمملعيعبيع(عع-لةللضلعالل عحضلعمج لعي   عالةللضلعالل عحضلع)علأ ضلعاعالرياضية

فعي ضلعبل عمجعإاشعليعا ةاعئيعفيع نةضلعمهعاااعإلاالعال ااعصل لهع. (2016ص لعي اهعموةاعي اهع) .10
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