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 ملخص البحث العربي:
ي  لم  النف  الراضضي  و نان ر يلعع لمأ أ ع  أ أ   العوا ا النفسيع  الت     أحديعد التوتر النفسي     المواضيع  الممم  

تؤثر لمأ أداء الراضضي  ي   مضسةي  اعلعضا الراضضيع  لمو ض ن ساضضي  سي  اعثخضو ا يو يض  و نااتا  وا الموضيوز المر    
الوظضئف النفسع  نالجسمع  أن  لا مض. ي  التأثير لمأ   الرئعس  

البحث  أ   هداف 
الاو   -1 اعثخضو .  المنضيس بنضء نتخنيأ  قعضس التوتر النفس    الراضضع  لرايع  
لدى سايع  اعثخضو ي  المنضيس  الراضضع  .  -2  التعرف لمأ التوتر النفس  
بضلا جضز الراضض  ي  المنضيس  الراضضع  بري  اعثخضو  .  -3  للاق  التوتر النفس  

.  وكانت أهم الاستنتاجات: نتمت  بضلشرنط العممع   اعثخضو بضعنزان  ضي  ي  العراق    قعضس التوتر النفس   لائ  لرايع  
اعثخضو .اوتم التوصية ب:  ةتخدام  خضيع  التوتر النفس   لرايع  
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Psychological stress is one of the most important topics in sports psychology. It is 
considered to be one of the most important psychological factors affecting the 
performance of athletes in the exercise of sports in general and weight lifting in particular, 

and occupies the subject of the main focus in the impact on psychological and physical 
functions or both . 

research goals 
1-Building and standardizing the psychological stress scale during the sports competition 
for weightlifting. 

2-Identify the psychological tension in the weightlifters in the sports competition . 
3-Relation of psychological stress to athletic achievement in the sports competition in 

weight lifting. 



The most important conclusions: the psychological stress gauge is appropriate for 
weightlifts in all weights in Iraq and enjoy the conditions of science. 

It was recommended to: Use stress measures for weightlifters. 

 

  التعريف بالبحث    -1
 وأهمية البحث      المقدمة    1-1

يعتبر العض ا النفس  احد اعس ضن اعةضةع  ي   جضو التدساب الراضض  نالوي ل  يتمخأ ا تمض ض  ضفعض ي       
 جضو التربع  الراضضع  و ناعتبر لم  النف  الراضض   و الوةيم  المنضةب  الت  تدسس  وا العض ا بشكا دقيق  

 ل  النفسع  لراضض  سي  اعثخضو .نالوي يض   جمول   أ العنض ر اعةضةع  الت  تعبر لأ الاض
يي  ي  المجضو الراضضييي  ترت  الفوز ل يضييا        يي  لمبشيييرا  أن تعمة المنضيسي ين أةيييمأ  ض تضءه بع الراضضي

دنن أن تترك أثرا ةمبعض لمأ  فسع  الخضةر نتعتبر المنضيس  الراضضع   أ العوا ا المض   نالضرنسة لكا  شضط  
ييييي  حيا أ مض الموقف الوحيد إ ييي ييي يي ظمضس  تعج  الجمود التدسابع  للالب نالجمضز التدساب  ن قد يكون ذلك ساضضي

 الاو دقضئق قميم  نقد يستمر لسضلضه طوام  نالراضض  لا تععش بدنن  نضيس  .
ييي  و       يي يييتوى ي  المنضيسي يي يييا  سي يي ييي  لتاخيق أيضي يي يييب  عنض ض  أ استبضطمض بالداد الراضضي يي نلممع  التدساب تكتسي

يي   ض    يلا ااتبضس   ييمضه الخمقع  ن نالمنضيسي ييم  ي  تنمع  نتلوار السي لنتضئج لممع  التدساب الراضضييي  نأ مض تسي
 اإسادي  ن ولك قدساه ن مضساه اللالب.

ييي  ي        يي يييموك الراضضي يي يييع  الممم منالوي يمكأ  لاح تع  أ الاو ةي يي ييي   أ العوا ا النفسي يي يعد التوتر النفسي
يييع  الجديدة يثنضء اعداء الممضس  يي يييتجضبضتع لممواقف الراضضي يي يييتوى  اةي يي يييع  م نالتخدم ي  المسي يي ييي  الراضضي يي ي  ي  المنضيسي

ييع  تاد  ي  الجض  ا  الداامع  نتبعض لمض ت داد قدساه   ييي ييي يي ييييي   ض  و يلا يبضسة لأ تكعفضه نظعتع  ن فسي ييي يي الراضضي
يي    ييي  ن اإ جضز ي  ساضضي يييضط نز أ الممضسةي ييي  الوظعتع  نالت  تتبضيأ ي  دست  التأثير نيخض للبعع  النشي الراضضي

ييييي  لا تخمو  أ التوتراه يمو  سي  اعثخضو. التو  ييي ييي يي ييييي   حير الادن  ي  حعضتنض اليو ع  و نحعضة الراضضي ييي ييي يي تر النفسي
يييعب لمعع حممض  يي يييكلاه ي  أثنضء تاقعخع ع دايع نا ي يي يييع أ داف نحيأ يواتع  شي يي يييتخبمع ناادد لنفسي يي يخلط لمسي

ييتحضسة ييع  الم .ينتضبع التوتر ن الاةي ييب  ع مع  الباا فععد التوتر النفسييي  يحد المواضي مم  ي  لم  النف   أ ض بضلنسي
يي  اعلعضا  ييع  الت  تؤثر لمأ أداء الراضضييي  ي   مضسةي الراضضييي  و نان ر يلعع لمأ أ ع  أ أ   العوا ا النفسي
ييض  و نااتا  وا الموضيييوز المر   الرئعسييي  ي  التأثير لمأ   يي  سي  اعثخضو ا يييو ي ييع  لمو ض ن ساضضي الراضضي

يي  سي  ييي يي ييمع  أن  لا مض.  تعد ساضضي ييي يي ييع  نالجسي ييي يي ييضه الت  تاتضج يلأ الجض ب    الوظضئف النفسي ييي يي اعثخضو  أ الراضضي
النفسي  أثحر  أ بقع  اعلعضا الراضضيع   و مض تتمي  بضي وط  فسيع  للالب نالمنضي  يضيلا لأ نزن الاديد  
يييع  الممم  الت  يجعمع  ميفض  ييي  تمي ي بضلعوا ا النفسي ييي   مض يتلمب  أ الراضضي يييعض لمراضضي يييكا لبفض  فسي الوي يشي



يييع  م    يي ييي  الراضضي يي يييكمع  أ لممنضيسي يي يييع  لمض تشي يي أ  نض يتوتب لمأ المدسا ناللالب  عري  ن رالضة الجوا ب النفسي
 أ مع  لما وو لمأ الا جضزاه الراضضع  العضلع  بري  اعثخضو .

   مشكلة البحث  1-2
المنضيس  ي   واتم         نالضرنسا  لكا  شضط ساضض  ةواء  المض    العوا ا  الراضضع   أ  المنضيس   تعد 

ععع  أن المنضيس  ي   واتم   نضي  نتمض لوتع أن ي  نتود  نضيسيأ آاراأ نغير ذلك  أ أ واز العوا ا اللب
 المنضيس  ي  ساضض  سي  اعثخضو .  

أن بعض اللالبيأ يمتمكون  ستوى  رتفعض ي  أداء  مضساه ساضض  سي  اعثخضو يضمأ        لمأ الرغ   أ 
 حير  أ اللالبيأ  ض يخفخون ي  تاخيق ذلك نلضدة  ض ي مرنن  لم  الفوز لمأ الكحير  أ المنضيسيأ و يلا أن 

بمستوى اقا  أ قدساتم  الاقعقع  و  ؤلاء اللالبون يتمي نن ب اضدة التوتر أثنضء المنضيس  و نا مر ذاك بوضوح  
يسما يثضستم   النخضط  ولك  الم اد  أ  ايتخضد  التر ي  ؛ن أ ث   يلأ ضعف  يؤدي  اعالضء  مض  استكضا  بعد 

 فعضلاتم  لند استكضا اعالضءنا 
يكون        الراضضييأ م لولك  يعد التوتر النفس    أ أ   العوا ا الت  تشكا المشكلاه الت  تواتع  ع   

 نضك العديد  أ الآثضس السمبع   حا تبديد اللضق  البد ع  م نالار ضن  أ لا ضه الاةتمتضز ي   مضسة  الراضض  م  
تفكير بأ ع غير  فؤم نقد يسبب حدن  ال راز  ن  ولك ضعف  ثخ  الراضض  بنفسع لند ض يتممكع الالتخضد نال

 الداام  للإ ضب  البد ع  م  مض يسبب تد    ستوى اإ جضز الراضض  ي  ساضض  سي  اعثخضو .
ن  مض تجدس اإشضسة ألعع أن المدسا يفتخر يلأ المعمو ضه الكض م  لأ  ض ي ا يلعع الراضض  ي  بعض       

  بن يب  بير ي  الا وو لمأ الا جضز الراضض  المتمي  ي  المنضيس  المت يراه النفسع  الممم  الت  تسم 
الت   أ المفرنض أن يعريمض المدسا لأ ا ضئص لالبعع   الراضضع   مض يشكا ق وس ي  المعري  الكض م  
ا  النفسع  ن لكون التوتر النفس  يشكا ت ءا أةضةعض  أ التميؤ لممنضيس  الراضضع  لموا استأى البضححون دساة   و 

 الموضوز ن نض   قعضس  نضةب يقعسع ي  المنضيس  الراضضع .
 أهداف البحث   1-3 

 يمدف الباا يلأ  :
 الراضضع  لرايع  اعثخضو . المنضيس بنضء نتخنيأ  قعضس التوتر النفس  الاو     -1
 التعرف لمأ التوتر النفس  لدى سايع  اعثخضو ي  المنضيس  الراضضع  . -2
 فس  بضلا جضز الراضض  ي  المنضيس  الراضضع  بري  اعثخضو  .للاق  التوتر الن -3
 مجالات البحث  1-4 



البشري  1-4-1  لمففضه الوز ع     -:  المجال  لممتخد يأ  العراق  أ دي   بلول   ي   اعثخضو المشضس يأ  سايع  
 يأثحر(ث   .  105ييي56)
 .  29/9/2016-27  -المجال ألزماني :  1-4-2
 قضل  التأ ع  ي   اضي   ب داد .  -المجال المكاني :  1-4-3
 
 الدراسات النظرية والدراسات المشابهة  -2 
 الدراسات النظرية  2-1
 التوتر النفسي  2-1-1
الم لماضه الت  أة ء      أثحر  أ ع  أ  ألا  الم لماضه اةتخدا ض  أثحر  "    لمح التوتر النفس   أ 

اةتخدا مض  حتأ  أ قبا المخت يأ ي   وا المجضو م أ   أةبضا الخمط ي  اةتخدا ع  و أ ع يستخدم للإشضسة 
للإشضسة لعممع  ااتلاو م ني  حيأ آار يستخدم  لمخوة المادث  للاضلراا )الموتراه( نأحعض ض أارى يستخدم  

 (1)لععن  تمود الفرد لمتكعف نإلضدة التوازن ".
 الت  الوظعف    ض ر لأ تنشأ الت  النفسع  التوازن  حضل  ي  ت ير يلأ يشير ثمفموم النفس  التوتر ين"     

 لممحيراه الفسيولوتع  الاةتجضبضه لمأ بنضءا   النفس  التوتر ناشخص و الواه أن لمفرد  مددة لمأ أ مض تدسك
 (2)الفرد ".  لواه ثممدد أن يقع  يمكأ بايا البيفع 

  عمض يلأ ياتضج لدست  ثكا الفرد لمض يتعرض الر حضل   و التوتر بأن"  نابم  أشضس  ا  أ  وير   
 (3) . فسع " لامضي  طضقضتع ثا تخ عص

 لديع التكعف   ضدس نتمدد الشخص لمأ الملضلب تمح لند ض يا ا التوتر أن " مض يرى  عخضئيا يلأ     
 يذ ترتبط المدسك لمملمب بفضلمع  الاةتجضب  لمأ الخدسة لدم توق   و التوتر أن  ضثرا   أ يلعع ذ ب  ض ن وا
 (4)المنضةب " .    غير  للاةتجضب    السمبع    النتضئج توق     التوتر حضل 

 

  1(1)Chrousos ,g .p . loriaux ,d .l. and Gold , P.W:mechanisms of  physical and emotional stress , the 

concept of  stress and itshistorical development . plenum press , New York  1988,71) 
الشبح : لبد ةعيد  ضضو   (  2) 2  و  ضتستير سةضل  و النفس  التوتر  ستوى  افض ي  ساضض   شضط نبر ض ج تمع  يسشضد بر ض ج  أ ثا يضلمع  الله 

م و اعسد ع  الجض ع  و العمعض الدساةضه ثمع   .3م ص   1994اعسدن 
 المو ا تض ع  ثمعضه  نتخبضه للالب  الراضض  الا جضز بمستوى نللاقتع النفس  التوترةملضن:  الضا ذ ون ن نما  امود ثض ردساة   (  3) 3

اعلعضا المجمد ن الفرقع    الفردي  لبعض  لمعموم الراضضع  م  العدد  17م  جم  الرايديأ        .  2011م   56م 
4 (4) Michail,A : stress: A psycho physiological conception .in alan , Monat and Richard , S.Lzaarus (eds), 

stress and coping , Columbia University press , New York , 1985,33) 



ا فعضو أن توتر ذ ن  يؤثر لمأ العضلاه نالعك   أن التوتر الو ن  نالعضم  بينممض استبضط  بيريكا "     
 اعح أيضض   ا شد أن توتر لضم  يؤثر لمأ حضل  التر ي  الو ن  ن أ ث  يض ع لا يمكأ التمت  بضل ا   

 . (5)النفسع  الكض م  يذا حد  توتر ذ ن  نل  يلمخمض الاو  شضطع العضم " 
 توتر يحدا  يلأ يؤدي قد الفرد بع يخوم أن يمكأ  شضط ن ا ةمبعض   أن ايجضبعض   يكون أن يمكأ التوتر "نان    

 التوتر يتلمب بايا  فسعض   أن تسمعض   التوتر يكون نقد و  ختمف   ستواضه ضمأ يكون التوتر لديع م ن وا
 يخدان حضل  ي  ثمض  فس  توتر تخمق أن يمكأ الشديدة البيفع  ال رنف يضن ن ولك اةتجضب  تسمع  الجسم 
    ضبط   ض ر       أ يعد   مرا  ممض  ض توتر    الفرد ييمض يتعض ا الت  ل ا م نان الكعتع  ش ء أن شخص
 الداام  تواز ع حفظ ةعاضنو يض ع  ض توتر تاة يخ  الجس  الوي يضن البيولوتع  النضحع    ن أ      التوترم
 شكا لمأ أن  رنا أن ةمب  تاما لمأ شكا تكون أن أ ض لمتوتر الجس  اةتجضب  يضن ذلك لمأ نبنضء  
  (1)ايجضب  أن  واتم ".    تاما

 نضك العديد  أ التعضساف لمتوتر النفس  تنضنلتع  أ أنتع  ختمف  مقد يكون  ضتج  أ  واح  ل بع  نيسيولوتع     
 نأارى  ضتج  لأ الشعوس بضلنخص نأحعض ض  ضتج  أ البيف  الاتتمضيع  نغير ضم  مض  جدي ةمو ض  تعممض  أ البيف   

   نالاسضةع  نالع بع  ن  الاضلراا بضلتمديد شعوس نمضل ينتج  رئع  غير ظض رةديرا   بأ ع "   لريع  امد   
 . (2)الآاراأ "    ةمو ع لمأ نتنعك  ييمض يعما الت  البيف     التكعف لمأ قضدس غير الفرد تجعا ال ائدة

 . (3)ن  ضدسي  "  نتتجضنز قدساتع  ر خ  بأ مض الفرد يقعممض نبيفتع الفرد بيأ لريتع س ض ال اني بأ ع " للاق   
 ا جضز لمأ قدستع نإدساك   الفرد  أ لممع  لموا  و  ض يدساك  بيأ التوازن  لدم لريع   ض ا ساتب بأ ع "    

 .(4)الفرد "  لولك أ مع  تمحا العما  وا  تعج  بضلالتبضس اعاو     وا العما
 بنوز المتأثرة قضبميتع لمأ نانعك  الراضض  ياخخع الوي المستوى ( بأ ع "  و2007لريتع زانب    ر )   

 . (5)نال رفع   "  الشخ ع  نشدتع  نبضلمت يراه الاضي 
 أسباب التوتر النفسي    2-1-2 

 
الاةتراضء و ط5) 5 يأ  البرغوث   :  الاميد  المنض ا لملبضل  نالنشر 1( ةضئد لبد   .  20-16صو  1986مم بيرنه  و داس 
 كلیة و  ضتستير سةضل  و النفس  التوتر  ستوى  افض ي  ساضض   شضط نبر ض ج تمع  يسشضد بر ض ج  أ ثا يضلمع  الشبح  : الله لبد ةعيد  ضضو  1

, ، الأردنیة الجامعة ، العلیا الدراسات  . 8, ص 1994الأردن 
, عمان ,     2العدد ، ١٩ ، المجلد دراسات،  مجلد ، الحكومیة الثانویة س المدار معلمي لدى النفسي التوتر مصادر    :دیرانيعبد  محمد 2 ، الأردن 

 .201,  ص  1992
العلیا ,   ، التوتر خفض في المشكلات حل على للتدریب الجمعي الإرشاد اثررنا احمد الزاوي :  3 رسالة ماجستیر غیر منشورة , كلیة الدراسات 

 ,  32,ص  1992الجامعة الأردنیة 
 271, ص2007،   العربي الفكر دار , القاهرة,4، ط التطبیقات – المفاهیم  )الریاضة نفس )علم      :أسامة كامل راتب  4
 غیر ماجستیر رسالة ، الریاضي الانجاز بدافعیة وعلاقته الثانویة المدارس في الریاضیة التربیة مدرسي لدى القیادي السلوكزینب مزهر خلف  :   5

 26, ص   2007العراق ,   ، دیالى جامعة ، الریاضیة التربیة كلیة، منشورة



 ل اضدة  تعج  المبضشرة يضعةبضا و  بضشرة غير أن  بضشرة أةبضا ي ض تكون قد لديدة أةبضا النفس  لمتوتر    
يلأ لدة ( 1988شضسلوزسه ن ضثضن )  نفمض يخد المبضشرة غير اعةبضا أ ض و اليو ع  الاعضة  تلمبضه ض وط

 : (6)أ واز  نمض 
 المحيراه الا فعضلع  نتشما المخضنف المرضع  نالخمق نبأ والع . .1
 نغموض الدنس نالمشكلاه اعةرا  .المحيراه العضئمع  نتشما ةوء التوايق ال نت    .2
 المحيراه الاتتمضيع  نتتعمق بضلتفضلا    النضس نالخمق الاتتمضل  . .3
 المحيراه الكعمعضئع  نتتمحا ي  ةوء اةتخدام العخضقير نالكاوو . .4
 المحيراه الفي اضئع   ضلفوضأ نالتمو  نغير ض .  .5

 :   النفس التوتر يلأ تؤدي أةبضا  نضك الراضض  المجضو ني   
يتضمأ التوتر ثلا  لنض ر ن   )البيف  ن الادساثضه ن اةتجضبضه الراضض (   يعمأ ةبيا المحضو لند ض      

يمر شخص  ض بخبرة التوتر يأ ع ةرلضن  ض ياضنو اثتشضف السبب نلضدة  ض يوتع الموم لمأ يلأ البيف   حا  
المنضيس  م بضإضضي  يلأ البيف  الت     زاضدة لدد الجمموس الوي المنضيس  نلدم  لائم  اع ضثأ الت  يؤدى ييمض

لعسة نحد ض الت  تمحا ةبب لمتوتر لكأ  عف يدسك الراضض  اإحدا   حلا لند ض يشض د الراضض  حضوس 
أحسأ أداء لع بينمض ساضض  أار  تمموس  بير يلأ المنضيس  يض ع يعتبر ذلك ير   أن يشض د  وا الجمموس 

 (1).  و اةتجضب  الراضض  لمبيف  لمأ شكا اةتحضسة    يكون اضئف ن رتبك أ ض العن ر الحضلا
 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية    -3
 منهج البحث    3-1

يا أ المنمج الو ف  بمكض   اض   ي   جضو الباو  التربوا  و نالنفسع و  نان المنمج الو ف  يلائ       
مباا الو ف   و ن ف المت ير  مض  و  وتود العديد  أ المشكلاه التربوا  نالنفسع  و"يضل رض الرئع  ل

. لوا اُةتخدم المنمج الو ف  بأةموا المسح ن دساة  العلاق  (2" )ي  الوقة الاضضر دنن تداا  أ البضحا
 لكو ع أثحر  لائم  ع داف الباا نطبعع  المشكم  .

 مجتمع وعينة البحث    3-2
يتمحا  جتم  الباا بلالب  اع دي  المشضس   ي  بلول  العراق لممتخد يأ ن    )الجعش و الشرط  و أ ض   

( ساضض  بري  اعثخضو العيّن   94ب داد و دا وك و الشبضا و السمضنة و بدس و المينضء و الشلرة ( نالبضلغ لدد   )

 
 مركز مجلة ، التوتر ضبط في العضلي والاسترخاء المشكلات حل على التدریب في جمعي إرشادي برنامج فاعلیة   : باسم دحداحه وعفاف حداد 6

 .  54, ص   1998, قطر جامعة ، السابعة السنة ، ١٣ العدد ، التربویة البحوث
,     :أسامة كامل راتب    1 سبق ذكره   .  272-271, ص 2007مصدر 
للتسویق والتوریدات ، القاهرة ، مناهج البحث العلميعدنان عوض :  2  .  18، ص  2008, الشركة العربیة 



لأ طراخمض تجم  البعض ضه المتعمخ  بضلباا ن ذلك    الج ء المأاوذ  أ المجتم  اع م  بنسب   عين  نالت   
 . (3)ل رض تعمع  النتضئج الت  يتو ا يليمض البضحا  أ العين  لمأ المجتم  اع م  

ن للبعع  الباا يتلمب نتود  نضيس  ساضضع  بري  اعثخضو لوا أاتضس البضحا لين  البنضء ن التخنيأ  أ     
( ساضض  بري  اعثخضو نااتيره لين  الباا  55الب رة  ن بمغ لدد   ) سايع  اعثخضو المشضس يأ ي  بلول 

بلراخ  تؤ د تمحيممض لممجتم  اع م  بلراخ  الا ر الشض ا ن    لالبوا سي  اعثخضو المشضس يأ ي  بلول   
(  90( اةتمضساه لعدم اثتمضلمض ن بولك يكون العدد النمضئ  )4( ساضض  حيا ت  ي مضو )94العراق ن لدد   )
( ساضضييأ ي  سي  اعثخضو ن مض  بيأ ي  10( و أ ض لين  الدساة  الاةتللايع  بمغ لدد ض )1ساضض   ماق )

 ( . 1الجدنو ) 
 
 
 

 (  1جدول ) 
 يبين توزيع العينة والنسبة المئوية

 النسب  المفوا  المجتم  العدد توزا  العين 
 ٪6 159 10 الاةتللايع 
 ٪34  55 البنضء نالتخنيأ
 ٪56  90 التلبيق النمضئ 

 ٪97  155 المجموز

  وسائل و أدوات البحث  3-3
 ألتمد البضحا لمأ لدة نةضئا ن أدناه ل رض الا وو لمأ المعمو ضه ن البعض ضه اللاز   لمباا .   
   وسائل  جمع البيانات  3-3-1
 لخد اةتعضن البضحا ي  الا وو لمأ المعمو ضه نالبعض ضه بضلوةضئا التضلع  :   
 (      الم ضدس نالمرات  العربع  نالاتنبع .1
 ( شبك  المعمو ضه الدنلع  )الا تر ية( .2 
 (المكتب  الالكترن ع  الايتراضع  .3
 (.2(يراق العما المسضلد  ماق )4

 
الدین رضوان :  3 والریاضیةمحمد نصر  في علوم التربیة البدنیة  العربي ، القاهرة ، ، دار ال 1، ط الاحصاء الاستدلالي   .  17، ص  2003فكر 



 أدوات جمع المعلومات    3-3-2
 اةتخد ة اعدناه الآتع  :

 أولاً : الملاحظة  
   . (3المماق )ثانياً : المقابلة  
 ثالثاً : المقياس  

 خطوات التصميم والبناء للمقاييس المستخدمة في البحث    3-4
الُدَه ال ع   الانلع  لمقعضس التوتر النفس   أ  الاو الاطلاز لمأ المخضيع  المشضبم  ن الادبعضه الخض      

تلاو   المشضبم )دساة   دى  الدساةضه  الباا ن راتع   بمشكم   المتعمخ   نالم ضدس  الراضض   النف   بعم  
ف لمأ طبعع  بنضء المخضيع   ( لمتعر 2010م دساة  ثض ر  امود ذ ون ن نما الضا ةملضن  2004البعضت 

 ( .4ن عتع   عضغ  ن تعديا الفخراه  ماق )
   تحديد أسلوب وأسس صياغة الفقرات  3-4-1
 :   (1)تعد لممع  ألداد يخراه المخضيع   أ أ   الخلواه اذ تتلمب تواير شرنط  عين  لدى البضححون ن     
  عري  اللرائق المختمف  لكتضب  المفرداه حتأ يستلع  أن يختضس  نمض  ض ينضةب  دف المقعضس.   ❖
المراد   ❖ قعضس الخدسة أن السم   المواقف الت  يمكأ   أ الالمض  أن تكون لديع الخدسة لمأ الت وس نابتكضس 

 قعضةمض . 
 الللاق  الم وا  نةمول  التعبير بم   بسعل . ❖
ي   عضغتع لمفخراه و حيا تعد  وي اللراخ   أ أيضا اللرق ي  التنبؤ بضلسموك أن   التمد أةموا لعكره   

 :   (2) . نل ةبضا الآتع    (1)ال ض رة  
 يكون القعضس أثحر تجض سض .  -1
 تسمح بأثبر تبضيأ بيأ اعيراد . -2
 ةمم  البنضء ن الت اعح . -3
 تجم  لدد  بير  أ الفخراه ذاه ال م  بضل ض رة المراد قعضةمض . -4
 تسمح لممستجيب أن يؤشر دست   شضلري نشدتمض . -5
  (3.)تمتعمض ب دق ن ثبضه لضلييأ  -6

 
1    : المنعم ، عیسى عبدا لله جابر  النفسي والتربويممدوح عبد  الفلاح ، للنشر والتوزیع ، بیروت ،  المقیاس والتقویم   .14، ص   1995، مكتبة 
التربوي المقارنشاكر مبدر جاسم:   1  .144، ص1990مطابع التعلیم العالي، جامعة البصرة،  ،  نظم التوجیه المهني والإرشاد 

 2Anastasia ; A: Psychological Testing , Newyork ,the Macmillan ,1979 , p.3 ) 
والمقاییس(سعد جلال :    3 الفكر العربي ، القاهرة ،   القیاس النفسي )الاختبارات   .    253، ص    1985، دار 



 : (4)ناةتند البضححون لمأ أة  ي   عضغ  يخراه المخضيع  ن    
 أن يكون لمفخرة  عنأ ناحد ن ادد . (1
 اةتخدام أةموا  ف  النف  .الابتعضد لأ  (2
 تكتب بم   ةمم  ن ناضا  . (3
  محم  عبعضد نأةضليب المقعضةييأ . (4

 صلاحية فقرات المقاييس النفسية    3-4-2
بعد يلداد المقعضس ب ع تع اعنلع  و ت  لرضع  لمأ ذني الخبرة نالاات ضص ي  لم  النف  الراضض  ن    

( ذلك لمعري   لائم  الفخراه ي  المقعضس  5( ابراء  ماق )10دد   )سي  اعثخضو نالااتبضساه نالقعضس ن ضن ل
 للالب  سي  اعثخضو و ن قد ت  تعديا بعض الفخراه حسب آساء الخبراء.  

 اختيار سلم التقدير   3-4-3
ت  لرض ةم  التخدير المنضةب لممخضيع  لمأ الخبراء ي  لم  النف  الراضض  ن سي  الاثخضو نالااتبضساه     

نالقعضس نذلك لبعضن أساء   ي  ةم  التخدير المخترح ن ضن ةم  التخدير لممقعضس الوي اتفق لمعع الخبراء ن  مض 
 ( :2 وضح ي  الجدنو )

 
 

 (2جدول )
 البدائل لفقرات المقاييس النفسيةيبين أوزان 

  قعضس التوتر النفس 

  أحعض ض   غضلبض   دائمض  

 ايجضب  1 2 3
 ةمب  3 2 1

نل رض الا وو لمأ دست  الكمع  لكا يرد  أ أيراد العين  تعلأ اعنزان الماددة لبدائا  يخراه المقعضس     
 ن  أ الاو تم  دستضه المستجيب لمأ ةم  التخدير  ا ا لمأ الدست  الكمع  لكا لالب ي  سي  اعثخضو .

 تحليل الفقرات إحصائيا  3-5

 
4 : التربوي والنفسيالقیاس والتصلاح الدین محمود  الفكر العربي ، القاهرة ،  10، ط قویم   539، ص2000، دار 



التاميا الن ري  أ الاو أساء ن      التاميا اإح ضئ  لفخراه  بعد  لاح ضه الخبراء نالمخت يأ لابد  أ 
المقعضس نتاديد  دق الفخراه نتجض سمض    الدست  الكمع  لكا  قعضس. "يأن تاميا الفخراه  و الدساة  الت   
تعتمد لمأ التاميا المنلخ  اإح ضئ  نالتجراب  لوحداه الااتبضس ب رض  عري  ا ضئ مض نحوف أن تعديا  

او أن يضضي  أن يلضدة ترتيب  وي الفخراه حتأ يتسنأ لمبضحا الو وو يلأ ااتبضس ثضبة  ضدق  نضةب  أن يبد
 .  (1)  أ حيا لدد الفخراه نال عوب  "

نإن المدف  أ تاميا يخراه المقعضس يح ضئعض  و تاسيأ  ويع  المقعضس  أ الاو اثتشضف ضعف الفخرة     
. نتاميا الفخراه يبضسة لأ لممع   (2)ن اةتبعضد ض أن ل  تكأ  ضلا ن أ ث  العما أ ض لمأ يلضدة  عضغتمض أ

الخوة  الكشف لأ  العممع   يخراه المقعضس نتتضمأ  وي  يخرة  أ  اةتجضبضه اعيراد لأ  ا  ياص نااتبضس 
نالاتسضق الداام  لمأ لالب     المجمولتيأ المتلريتيأنقد التمد البضححون أةموا    .(  3)التمي ا  لفخراه المقعضس  

 ( . 6( لالب  ماق )55سي  اعثخضو المشضس يأ ي  بلول  الب رة لااتعضس المنتخب ن البضلغ لدد   )
 المجموعتان المتطرفتان) القوة التمييزية(   3-5-1
الت  ي  ضوئمض يت  التعرف لمأ قدست    مض نلمأ يعد اةتخراج الخوة التميي ا  لمفخراه  أ الخلواه الممم  

ل رض حسضا  التميي  بيأ اعيراد الاض ميأ لمأ دستضه لضلع  نالاض ميأ لمأ دستضه  نخفض  لممقعضس ن 
 تميي  الفخراه أتب  البضححون الخلواه التضلع  لمأ المقعضس :

  ااة اةتمضسة المقعضس نحسبة الدست  الكمع  لممقعضس . -1
 اعثخضو تنضزلعض  لممقعضس .ستبة الدستضه الت  ح ا لميمض لالب  سي    -2

ييياب )  -3 ييي يي يييم  لمأ الدستضه العضلع  لم27ةي ييي يي يييتمضسة المقعضس الاض ي ييي يي يييم  لمأ   مقعضس%(  أ اةي ييي يي نالاض ي
 الدستضه المنخفض  . 

ييم  لمأ الدستضه العضلع  لمقعضس التوتر النفسييي  )    ييتمضسة المقعضس الاض ي (  15نلمأ ضيييوء ذلك  ضن لدد اةي
 ( اةتمضسة لممقعضس.30اةتمضسة ن ولك المنخفض  لع بح  جموز الاةتمضساه )

ج  نقد اتب   وا اإتراء لمأ أةيضس ان  وي النسيب  تخدم لنض  جمولتيأ بأق يأ  ض يمكأ  أ تمضي  ي  الا   
ييييا تخدير لمخوة التمي ا  ييي يي ييييا لمأ أيضي ييي يي ييييضا الخوة (1)نتوزز توزاعض  يخضسا التوزا  ألالتدال  نبموا تا ي ييي يي .نت  حسي

  التميي ا  التوتر النفس  بضةتخدام الااتبضس التضئ  لمعينضه المستخم  ن ضلات  :
 (.3تو ا البضححون الأ تاخيق الخوة التميي ا   مض  بيأ ي  الجدنو )  

 
 .256، ص 1982، مكتبة النهضة المصرية ، القاهرة ، القياس النفسي والتربويمحمد عبد السلام احمد :   1

2 Scannell. D.: Testing and measurement in the classroom. Boston, Houghton. 1975. p. 214 
3 Ebel. R. L: Essentials of  education  measurement. Prentice Hall Englewood Clif fs. New Jersey. 

1972, , p555 

1 Anastasia, A: (1976). Psychological  testing .  New York: Mailman .p.204. 



 ن القوة التميزية لفقرات مقياس التوتر النفسي للاعبي رفع الاثقال(يُبي3جدول )

 ه
العمعض الد عض المجمول   قعم  ه  المجمول  

  ستوى الدلال  الماسوب 
 الا اراف الوةط الا اراف الوةط

1 2.14 1.147 1.801 0.792 2.145 0.000 
2 2.452 1.054 1.091 0.597 4.012 0.000 
3 2.613 1.111 1.251 0.729 1.548 0.001 
4 2.097 1.399 1.872 0.619 4.462 0.000 
5 2.323 1.137 1.161 0.374 5.403 0.000 
6 2.514 1.605 1.415 0.620 3.860 0.000 
7 2.416 1.387 1.355 0.486 4.391 0.000 
8 2.257 1.461 1.806 0.601 5.119 0.000 
9 2.145 1.385 1.484 0.626 7.682 0.000 
10 2.589 0.745 1.903 0.473 14.393 0.000 
11 2.148 1.174 1.194 0.543 10.414 0.000 
12 2.581 1.025 2.161 0.735 1.851 0.028 
13 2.258 1.390 1.613 0.715 5.860 0.000 
14 2.677 0.872 1.387 0.667 6.547 0.000 
15 2.226 1.023 1.226 0.425 5.025 0.000 
16 2.587 1.012 1.384 0.495 11.394 0.000 
17 2.157 1.215 1.548 0.624 5.660 0.000 
18 2.587 1.023 2.290 0.902 7.901 0.000 
19 2.547 0.885 2.093 0.651 5.147 0.000 
20 2.587 1.048 1.581 0.765 6.228 0.000 
21 2.226 0.717 1.871 0.806 1.832 0.086 
22 3.839 1.157 2.323 1.137 5.203 0.000 
23 2.587 0.995 1.677 0.653 8.304 0.000 
24 2.564 0.892 1.516 0.626 2.587 0.000 
25 2.541 1.018 1.903 0.790 2.589 0.000 
 0.000 2.896 0.691 046م2 1.041 3.686 26



(  جد أن  نضك ) يخرة ناحدة(  ض ة  ستوى الدلال  0.05نبمخضس    ستوى الدلال     )   :تعني فقرة غير مميزة  
( ن وا يعن  الخبوو بضلفرضع  ال فرا  بعدم نتود يرنق  عنوا  لتمك الفخراه بيأ  0.05الاح ضئع  أثبر  أ)

نبولك أ بح لدد يخراه    (21المجمولتيأ العمعض نالد عض نلمعع اةتبعده  وي الفخراه  أ المقعضس ن الفخرة    )
 ( يخرة بتسمسا تديد.25المقعضس بعد تمك الفخراه )

قضم البضححون بضلتاخق  أ الاتسضق الداام  لكا  قعضس لأ طراق  عض ا    :الاتساق الداخلي    3-5-2
 الاستبضط بيأ الفخرة ن المقعضس ن  مض يأت  :

 (يبين معامل الاتساق الداخلي بين فقرات المقياس و الدرجة الكلية للمقياس  4جدول )

 ه
 عض ا  
  ستوى الدلال   عض ا الاستبضط ه  ستوى الدلال  الاستبضط

1 0.484 0.000 14 0.521 0.000 
2 0.548 0.000 15 0.654 0.004 
3 0.518 0.002 16 0.651 0.000 
4 0.458 0.000 17 0.584 0.000 
5 0.842 0.000 18 0.678 0.000 
6 0.579 0.000 19 0.567 0.000 
7 0.456 0.009 20 0.586 0.000 
8 0.549 0.000 21 0.357 0.006 
9 0.654 0.000 22 0.671 0.000 
10 0.542 0.001 23 0.591 0.000 
11 0.548 0.000 24 0.578 0.008 
12 0.524 0.000 25 0.654 0.001 
13 0.589 0.000    

( أن تمع  الفخراه ترتبط بمقعضةمض ن بولك تمع  الفخراه تتمي  بدلال  الاستبضط  4يتضح  أ الاو الجدنو )  
  مض يعن  تمي ي بضلاتسضق الداام  .

 المعاملات العلمية للمقياس  3-6
  ن يخ د  يعد ال دق  أ الخ ضئص الت  يجب الا تمضم بمض ي  الااتبضساه نبنضء المخضيع  :الصدق    3-6-1

بع يلأ أي دست  يقع  المقعضس ال رض الم م   أ أتمع و ن مض لريتع ليمأ السيد يرحضه بأ ع "الدست  الت   



.   ن نضك لدة ا واز  أ ال دق نلوا يخد اةتخدم (1)تقع  بمض الااتبضس أن المقعضس الش ء  المراد قعضةع "
 البضحا )ال دق ال ض ري و   دق البنضء( .

يدو اةمع لمأ  دقع و اي  ضدق ي   وستع ال ض رة نبمعنأ  :أولاً: الصدق الظاهري    و المقعضس الوي 
 .   (2)آار لع   دقض   ن يح ضئعض  

ا واز ال دق الوي يتضح  أ الاو  اتواضه اةتمضسة الاةتبعضن ن أ الاو      ناعد ال دق ال ض ري أحد 
 أ الاو لرض  وي الفخراه لمأ الخبراء نالمخت يأ نقد تاخق    الفخراه ي  قعضس ال ض رة المراد قعضةمض نذلك

 وا النوز  أ ال دق  أ الاو لرض المقعضس لمأ الخبراء نالمخت يأ ي   جضو التربع  البد ع  ن لموم  
النف  التربوي نطرق التدسا  نالااتبضساه نالقعضس  مض  ر ي   النف  الراضض  نلم   الراضض  ضمأ لم  

 (.7ع  لممقعضس لمأ الخبراء نالمخت يأ  ماق )لرض ال ع   اعنل
 ثانياً: صدق البناء  

يعد  أ أثحر أ واز ال دق لملاء تع لبنضء المخضيع  ناسمأ ب دق المفموم أن  دق التكواأ الفرض  ع ع     
تلضبق دستضه الفخراه    الخض ع  أن المفموم المراد قعضةع و نتعد  يعتمد لمأ التاخق التجراب   أ  دى 

 . (3)أةضليب تاميا الفخراه  ؤشراه لمأ  وا النوز  أ ال دق 
 حسضا  وا النوز  أ ال دق  أ الاو : نقد ت 

 أسلوب المجموعتين المتطرفتين :
اةتخرتة الخوة التميي ا  لمفخراه ي   باا تاميا الفخراه اح ضئعض  الت  ي  ضوئمض ت  التعرف لمأ الفخراه     

 الخضدسة لمأ التميي  بيأ اعيراد الاض ميأ لمأ دستضه  رتفع  نالاض ميأ لمأ دستضه  نخفض  .
 :امل الاتساق الداخلي مع
يعد الاتسضق الداام  لمفخراه لبعضن بحبضه الدست  الكمع  لممقعضس "  ممض  ضن  عض ا الاستبضط لضلعض   ممض دو     

 . (4)ذلك لمأ تواير التنضةق الداام  نان الدست  الكمع  ي  الااتبضس  فسع     اا ال دق "
اةتخدم  عض ا الاتسضق الداام  ي  تاميا يخراه المقعضس أي حسضا  دق يخراه المقعضس بضةتخدام الماك    

الداام  )الدست  لمفخرة    الدست  الكمع  لممقعضس(  أ الاو ييجضد العلاق  اعستبضطع  بيأ دست   ا يخرة نالدست   
 ام قض ون الاستبضط البسعط ) بيرةون (.  تاخق  وا النوز  أ ال دق  أ الاو اةتخدالكمع  لممقعضس ن 

 .   (1)ناجب  التأثد  أ أن  كو ضه المقعضس  جتمع   تمحا المدف الوي نض   أ أتمع الااتبضس )المقعضس(     
 

الریاضي: لیلى السید فرحات   1 الكتاب للنشر ، القاهرة ،  1، ط القیاس المعرفي   .  67، ص 2001، مركز 
2  : في التربیة الریاضیةلیلى السید فرحات  الكتاب للنشر، القاهرة ،  4، ط  القیاس والاختبار     .  122،  ص   2007، مركز 
3 : النفسیةعبد الجلیل الزوبعي )وآخرون(  الموصل ، الموصل ، الاختبارات والمقاییس   8119، مطبعة جامعة 

 .  43، ص       
القاهرة ، مصر ، 1، ط  الاجتماع الریاضيأخلاص محمد و مصطفى حسین : 4  .    177، ص  2001، مطبعة 
في المجال الریاضيقیس ناجي وبسطویسي أحمد  1 الاحصاء  ومبادئ   .  115، ص  1987، مطبعة التعلیم العالي ، بغداد ،  : الاختبارات 



نات  ذلك  أ الاو  عض ا الاستبضط بيأ دستضه الفخراه نبيأ الدست  الكمع  لممقعضس نتدو  وي المعض لاه    
الاستبضط البسعط ) بيرةون( لفخراه لممقعضس    الدست    لمأ الاتسضق الداام  لممقعضس. يذ ت  حسضا  عض ا 

 .  تاميا الفخراه يح ضئعضالكمع  لممقعضس  فسع  مض  ر ي   باا  
 الثبات    3-6-2

يعرف الحبضه بأ عُ " الدق  ي    يعد الحبضه  أ العنض ر اعةضةع   ي  يلداد الااتبضساه نآلتمضد  تضئجمض ن    
خدير العلا   الاقعقع  لمفرد لمأ الفخرة الت  يقعسمض المقعضس و أن  دى الاتسضق ي  للاق  الفرد يذا أاو ت

 .  (2)المقعضس  فسعُ  راه لدة ي  ال رنف  فسمض " 
 ن نضك لدة طرق يمكأ  أ الالمض اةتخراج  عض ا الحبضه نقد أاتضس البضححون  أ بينمض طراختيأ  مض :   

 أولاً : طريقة الفا كرونباخ  
 . (3)اةتخد ة  وي اللراخ    را  " لكو مض تُستخدم ي  أي  وز  أ أ واز اعةفم  الموضويع  ن المخضلع "     
ا    اةتخراج الحبضه بموي  ت   أيراد لين  بنضء  ا  قعضس  اذ  للراخ   أ الاو تلبيق  عضدل   وس بضخ لمأ 

 scale if item(  نالتأشير لمأ اعضس )Alphaبضةتخدام الاخيب  اإح ضئع   و ن أ الاو ااتعضس طراخ  )
deleted  بعض الفخراه الت  تسببة بخفض قعم  الحبضه الكم الحبضه ي  حضل  حوف  ت مر قع   ( نالت  
 .(  84م0و تبيأ أن قعم   عض ا الحبضه لجمع  يخراه  قعضس التوتر النفس  )  لممقعضس

 ثانياً : طريقة التجزئة النصفية  
الاخيب  اإح ضئع        التج ئ  الن تع  بضةتخدام  الحبضه بلراخ   اةتخدم حسضا  نبنف  الواه   ولك  و 

( ن ضن  عض ا الاستبضط قد تجضنز spilt-halfاةتخدام  عض ا الفض  رن بضخ و يلا ا ع ت  ت يير اللراخ  نااتعضس )
برانن( و نقد بمغ  عض ا الاستبضط    -ةبير ضن( لجمع  يخراه اةتبعضن التوتر النفس  بعد تعديمع بمعضدل  )0.7)

 ( .0.961لممقعضس )
 مقياس التوتر النفسي بشكله النهائي   3-7
بعد أن قضم البضححون  أ التأثد  أ الشرنط العممع  لممقعضس لابد  أ ن فمض بشكممض النمضئ  ن تاديد   

 (.10)  العبضساه السمبع  ن الايجضبع  ن  مض يتضح  أ الاو الجدنو
 (يبين عدد فقرات المقاييس المستخدمة في البحث5جدول )

 لايجضبع العبضساه ا العبضساه السمبع  لدد الفخراه المقعضس ه

 18 7 25 التوتر النفس  1

 
 .194، ص    1993، مكتبة الكناني ، الاردن ،  2، ط أساسیات البحث العلميأحمد عودة و فتحي ملكاوي ،  2
البرنامج )صالح ارشد العقیلي و سامر محمد الشایب :   3 3   282، ص 1988مان ، شروق للنشر، ع، دار ال  1، ط  (  Spssالتحلیل الاحصائي باستخدام 



  ( ييييي   ييي ييي ييي يي ييفسي ييني الي يير  ييوتي ييتي ييمي يييي  لي يي ييعي ييبي ييمي ييي ييي ييي ييي يي السي ييييضساه  يي ييبي ييعي ييي   2/6/8/13/19/21/23الي يي ييعي ييييضبي يي ييجي الايي ييييضساه  يي ييبي ييعي ( نالي
(1/3/4/5/7/9/10/11/12/14/15/16/17/18/20/22/24/25  ) 
للبعع  الباا ن يتراءاتع الميدا ع  يتلمب  أ البضححون يتراء دساة  اةتللايع     :الدراسة الاستطلاعية    3-8

  لمعين  نلمتعرف لمأ ال عوبضه الت  تواتع لممع  التلبيق لممخضيع   لمتأثد  أ  ا   عضغ  الفخراه بضلنسب
للإتضب  لأ الفخراه لعين  الباا و و ت  تلبيق  قعضس التوتر النفس  لمأ ) (  أ 10ن لمأ الوقة اللازم 

يمض لالب  سي  اعثخضو ي  بلولع أقض مض  ضدي المينضء و   نطمب  أ العين   لاح    ا يخرة بدق  نالتأشير لم
نقد أنضاة  تضئج  وا اعتراء ين  م  .4/1/2016نقد  ت   ذلك ي    ( ي  الاخا  المنضةب   √بعلا    )   

 -  15الفخراه  ض ة ناضا  لدى ييراد العين  تمععم  نتمة اإتضب  لمأ تمع  الفخراه ن ضن ز أ اإتضب  ) 
 د( تخرابض  للإتضب  . 20
( ساضض  سي  اعثخضو  94نزز  قعضس التوتر النفس  لمأ )التطبيق الرئيسِ لمقياس التوتر النفسي :   3-9

بعد التدقيق ل  تعتمد   29/9/2016ل ضي    27/9/2016نلمفترة ال  نع   أ  ي  بلول  أ دي  العراق لممتخد يأ 
 (.90عتمدة )( اةتمضساه لعدم اثتمضو اإتضب  ن بولك أ باة لدد الاةتمضساه الم 4)
( لمعموم النفسع  ن التمد 16اةتخدم البضححون بر ض ج التاميا اإح ضئ  )   :الوسائل الإحصائية     3-10

 لمأ الخوا يأ اإح ضئع  التضلع :  
 النسب  المفوا   .الوةط الاسضب  .الا اراف المععضسي .

  عض ا الالتواء .
 ) ااتبضسي  ه ( لمعينضه المستخم  . 

 بضط البسعط  . عض ا الاست
  عض ا استبضط الرتب .

 برانن . - عضدل   ةبير ضن
  عض ا الفض  رن بضخ .

نقد التمد البضححون ي  تاميمم  اإح ضئ  ي  الف ا الراب  لمأ التاميا اإح ضئ  اليدني لسمول     
 . (1)تلبعخع  

 
 عرض ومناقشة وتحليل النتائج  -4
 عرض النتائج  4-1

 
 . 52, ص    2002دار شموع للثقافة , لیبیا ,    ,  البحث العلمي وتطبیقات الإحصاء الریاضيعبد الستار جبار ضمد :   1



 : راضضع  تو ا يلأ النتضئج التضلع بعد أن قضم البضححون بتلبيق المقعضس لمأ لالب  سي  اعثخضو ي  البلول  ال  
 (6جدول)

 يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري وأدنى وأعلى قيمة للتوتر النفسي للاعبي رفع الأثقال

سي
النف

تر 
لتو

ا
 

الحسابي الوزن   الوسط 
mean 

الانحراف  
 المعياري 
Std 

 أدنى قيمة
min 

 أعلى قيمة
Max 

 70 56 4,20 61,54 كغم56
 62 48 4,29 57,36 كغم62
 68 53 5,06 59,27 كغم69
 64 52 4,006 59,63 كغم77
 66 52 4,54 60,36 كغم85
 64 55 3,12 59,18 كغم94
 66 53 3,93 57,90 كغم105

 66 51 5,38 57,50 كغم105+
Total 59,04 4,45 48 70 

(      ض ة بعض ضه التوتر النفس  لرايع  اعثخضو  ضن الوةط  56( أن نزن )6يتضح  أ الاو تدنو )    
(  ن  كوا 70( نألمأ قعم   )56( نان أد أ قعم  لموزن )20م4( ن الا اراف المععضسي  )  54م61الاسضب  )

 بقع  الانزان.
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (7جدول )
 الأثقال حسب الأوزانمستويات التوتر النفسي للاعبي رفع  
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 (8)جدول  



 يبين ترتيب الأندية حسب النقاط التي حصل عليها  للاعبين المشاركين في بطولة العراق لرفع الأثقال 

  جموز النضدي ه
 النخضط

 الترتيب

 اعنو 211 الجعش 1
 الحض   188 الشرط  2
 الحضلا 177 أ ض   ب داد 3
 الراب  124 دا وك 4
 الخض   124 الشبضا 5
 السضدس 64 الميحضق 6

( ترتيب اع دي  الراضضع  ي  بلول  أ دي  العراق لممتخد يأ  بري  اعثخضو أ ض 8يتضح  أ الاو الجدنو )   
 ضدي الجعش ح ا لمأ المر   اعنو ن  ضدي الشرط  ح ا لمأ المر   الحض    ن ضدي أ ض   ب داد ح ا  

الشبضا ح ا لمأ المر   الخض    لمأ المر   الحضلا ن ضدي دا وك ح ا لمأ المر   الراب  ن ضدي
 ن ضدي الميحضق ح ا لمأ المر   السضدس .

 (9جدول ) 
 يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسط الفرضي وقيمة )ت( للتوتر النفسي

النفسع  ه  قعم  )ه( الوةط الفرض  الا اراف المععضسي الوةط الاسضب  المت يراه 

 56م3 50000 45م4 04م59 التوتر النفس  1
 

 13م2=   005م0القعم  الجدنلع  لند   
(  56م3( أن قعم  )ه( الجدنلع  يبيأ الوةط الاسضب  نالوةط الفرض  بم ة )9يتضح  أ الاو الجدنو )  

( نبولك تكون يرنق ل ضلح 13م2 لاحظ أن القعم   عنوا  حيا أ مض أثبر أ قعم  )ه( الجدنلع  نالبضل   )
 التوتر النفس  . الوةط الاسضب  ي 

 
 
 
 
 
 



 (10جدول )
 يبين معامل ارتباط الرتب بين التوتر النفسي والانجاز الرياضي برفع الأثقال

 للأندية الستة الأوائل  

النفسي النادي ت التوتر   درجات 
 مستوى 
 معامل الارتباط الانجاز

 الرتب الرتب -س
 1 1 61,54 الجيش 1

0,94 

 2 2 59,27 الشرطة 2
 3 3 57,91 أمانة بغداد  3
 4 5 55,38 داموك 4
 5 4 56,81 الشباب 5
 6 6 54,92 الميثاق 6

( ن 54م61( أن  ضدي الجعش  ض ة دستضه التوتر النفس   الوةط الاسضب  )10يتضح  أ الاو الجدنو )  
الشرط  الوةط الاسضب  )1(  ن  ستوى الا جضز )1الرتب ) أن  ضدي  ( ن ستوى  2( نالرتب )27م59( م ن 

( م نان  ضدي 3 جضز )( ن  ستوى الا3( نالرتب )91م57( م ن أن  ضدي اع ض   الوةط الاسضب  )2الا جضز )
الوةط الاسضب  ) الشبضا الوةط الاسضب   4( ن ستوى الا جضز )5( نالرتب )38م55دا وك  أن  ضدي  ( م ن 

(  6( نالرتب )92م54( م ن أن  ضدي الميحضق الوةط الاسضب  )5( ن  ستوى الا جضز )4( نالرتب )81م56)
الاستبضط الرتب لم 6ن ستوى الا جضز ) من اةتخدم  عض ا  بيأ المت يراأ ميذ بم ة قعم  )س( (  العلاق   عري  

( ن   اثبر  أ قعم  )س( الجد نلع   وا يدو لمأ نتود للاق  استبضط  عنوا  م  مض ةبق  94م0الماسوب  )
يتبيأ أن  نضك للاق  استبضط  عنوا   بيأ دست  التوتر النفس  ن ستوى الا جضز لمفرق المشضس   ي  بلول  سي   

 اعثخضو  
 مناقشة وتحليل النتائج  4-2  
 مناقشة وتحليل نتائج البروفايل الشخصي للاعبي رفع الأثقال  4-2-1
( أن اعنةضط الاسضبع  لمتوتر النفس  نلجمع  اعنزان لرايع  اعثخضو    اثبر 9 لاحظ  أ الاو الجدنو ) 

(  56م3دنلع  الت  بم ة ) أ الوةط الفرض  بدلال   عنوا  نبدلال  قعم  )ه( الماسوب  اثبر  أ القعم  الج
( مض يعن  ا تلاك سايع  اعثخضو دست   عنوا   أ التوتر النفس   05م0ن   قعم   عنوا  تاة  ستوى دلال  )

 ي  المنضيس  الراضضع  .



نارى البضحا أن ا تلاك سايع  اعثخضو دست   عنوا   أ التوتر النفس  حيا أن تمتعم  بضلتوتر النفس  حضل    
ممنضيس   أ أ مع  ن دنس  أ تعا الراضضييأ لمأ دست   أ التوتر النفس   يضلا لأ طبعع   طبععع  لمض ل

لمض  أ دنس ي  الا وو لمأ ا جضزاه   المعب  تاتضج  أ سايع  اعثخضو دست   عنع   أ التوتر النفس  لمض 
 ساضضع  لضلع  .

 الرياضي في رفع الأثقالمناقشة وتحليل نتائج علاقة التوتر النفسي والانجاز   4-2-2
( أن  نضك  عض ا استبضط  عنوي  أ التوتر النفس  نإ جضز سايع  اعثخضو  10يتضح  أ الاو الجدنو )        

 ي  بلول  أ دي  العراق .
(   مض يعن  أن  نضك  عض ا استبضط  عنوي بيأ  94م0يتبيأ أن قعم   عض ا الاستبضط  عنوا  حيا بم ة )   

التوتر النفس النفس  يمعب دنسا  بيرا ي   وي  العض ا  يدو لمأ أن  وا  الراضض   مض  اإ جضز    ن  ستوى 
 الا وو لمأ الا جضزاه الراضضع  لخ و ع  ساضض  سي  اعثخضو .  

حيا أن الدست  العضلع  تدا  أ التوتر النفس   قد تؤثر ةمبض لمأ  ستوى اعداء م نان الدست  المخبول   أ   
التوتر النفس تدي  اللالبيأ بامضس  او تدي  المنضيس  نالفوز نتاخيق  حضل   أن تكون دناي   مم     يمكأ 

   (1)النجضح  ا ذلك أةم  ي  شاأ الم ض ر النفسع  الايجضبع  ن وا  ض أثدتع  دى تلاو ألبعضت  .
 أ الاو ابرت  المتواضع   لالب ن  دسا أن الاضل  النفسع  للالب سي  اعثخضو لمض ا و ع  تختمف       

تختمف  أ لالب يلأ أار ن أ  لاح ت  لبلولاه سي  اعثخضو نالخوة     لأ بضق  اعلعضا الراضضع  ن ولك 
د اعداء أ ض البعض اعار لاح ة أن بعض اللالبيأ يتمتعون بمدنء نالمبون  أ الجمموس المدنء لنالبد ع   

 أ اللالبيأ يخوم  دسبع بضربع إثضسة غضبع قبا  عودي يلأ المن   ل داء م" نحسب الم ضدس العممع  أن  
زاضدة التوتر لدى اللالب تؤدي يلأ اإافضق بضعداء نا مر ذاك بوضوح بعد استكضا اعالضء  مض يؤدي يلأ  

 .  (2)ضعف التر ي "  
 الاستنتاجات والتوصيات  -5
 الاستنتاجات  5-1

 تو ا البضححون يلأ  عضغ  لدة اةتنتضتضه لمأ ضوء  تضئج الباا ن  مض يم  :   
  قعضس التوتر النفس   لائ  لرايع  اعثخضو بضعنزان  ضي  ي  العراق نتمت  بضلشرنط العممع  . -1 
 عنزان .تلبيق  قعضس التوتر النفس  لمأ لالب  سي  اعثخضو نلكضي  ا -2 

 
, مجلة   و الفرقية الفردية لبعض الألعابالموصل  جامعة كليات منتخبات للاعبي الرياضي الانجاز بمستوى وعلاقته النفسي لتوترا : سلطان خطاب ذنون ومنهل محمود ثامرنقلا عن  1

 2011, 56, العدد17الرافدين للعلوم والرياضة ,المجلد 
 http://3rbseyes.com/t173913.html  ,2010 علي حسين :   2
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توزلة دستضه التوتر النفس  يلأ ةبع   ستواضه  أ الضععف تدا يلأ العضل  تدا تدا لجمع  سايع    -3 
 اعثخضو .

 تمت  سايع  اعثخضو بدست  تيدة لمتوتر النفس . -4 
  نضك للاق  استبضط  عنوا  بيأ التوتر النفس  نالا جضز الراضض  لرايع  اعثخضو . -5 
 التوصيات    5-2
 أ اةتنتضتضه الباا يو   البضححون بمض يم  :التمضدا لم   
 اةتخدام  خضيع  التوتر النفس   لرايع  اعثخضو . -1 
ضرنسة قعضس  التوتر النفس   لرايع  اعثخضو قبا  نضيس  ساضضع  نالاو التدسابضه ل رض بنضء  نمج  -2 

 اإلداد النفس  .
 دة  نمض ي  المنضيسضه الراضضع  .التر ي  لمأ التوتر النفس   أ الاو التدسابضه اليو ع  للاةتفض -3 
 يتراء دساةضه  شضبم  لمأ لينضه  أ العضا ساضضع  أارى . -4 
 يتراء دساةضه  شضبم  لمأ سايع  اعثخضو ن ااتعضس العوا ا  فسع  أارى . -5 
 

   
 المقياس التي اعتمد عليها الباحث

 مقياس التوتر النفسي 

 الفخراه ه

تنلبق  
لمعع 
بدستع  
 ثبيري تدا

تنلبق  
لمعع 
بدستع  
 ثبيري

تنلبق لمعع 
بدستع  
  توةلع

تنلبق لمعع 
بدستع  
  توةلع

لا تنلبق  
لمعع 
 يطلاقض

الا تاضن. 1 قبا        اشعر بضةتراضء تضم 
اداا يلأ الممعب نفعع تمموس  بير. 2 قمب  بشدة لند ض        يخفق 
ي  الا تاضن. 3 لمواقف  ارتع  أتعرض  لرق  لند ض        يت ب 
ي  شؤن   الخض  . 4 المدسس  ع   لند ض يتكم         اشعر بضلاستعضح 
المفضتف  5 ي  المواقف  قراسا حضةمض بسرل         اةتلع  أن اتخو 
ا تمضم ز لائ  بضلا تاضن. 6       أقوم بضلض ط لمأ أةنض   لند ض ألاحظ لدم 
الا تاضن. 7 ي  يوم  لملعضم تيدي حتأ        تبخأ شميت  
الا تاضن بشكا تيد. 8 ي   أحدا         اةتلع  تو ر 
الا تاضن. 9 النوم قبا  ي   ألض    أ تخل         ثحيرا  ض 
قبا بدايتع. 10 الا تاضن  ي   أن ياد         اةتلع  ت وس  ض يمكأ 
أدائ  أشخضص  ممون. 11 الامق نالبمعوم لند ض يشض د        اشعر بجفضف 
الا تاضناشعر بضلاضت  يلأ داوو  12 قبا  لمراه لديدة        الامضم 



لضل . 13 لمأ ا جضز الواتب الملموا  ن  بمستوى        اشعر بخدست  
يلأ أالضئ  ب رااع. 14 أن ز لائ   المدسا        اشعر بضلسعضدة لند ض يرشد   
الا تاضن لمأ  او غير  خلط. 15 ا تبض   حتأ لند ض يسير        اةتل  تر ي  
قراسا اضطفض. 16 يتخو ضدي  نثخع    المدسس حتأ لند ض        أتاد  بمدنء 
17 . الموقف  ارتض أن  فضتفض        أةعلر لمأ تمع  حر ضت   ممض  ضن 
الملموا . 18 لمقعضم بضلواتب  ي ن  ا مك اللضق  الكضفع         اشعر 
الجمموس. 19 الخدسة لمأ التر ي   ممض زاد لدد        ايخد 
قبا المدسس. 20 المعض م   أ  اللمب  ي   التمي  بيأ        يضضيخن  
اع وس 21 دقضئق        يسما لم  تمي  
لند ض تو   يل   سؤنلع   عين . 22 التعضدي  حراسة تسم  بشكا غير        ترتف  

23 
لمسضت  لمعع بخوي   ا رس  الشعر)الرأسمالشضسامالاضتبيأم....الخ(أن  أ يا يلأ ا ت از 

بموضوز  م . أيكر   لند ض 
     

المعدة. 24 ل  ألمض ي   الللاا يسبب        ح وو شجضس بيأ 
المفضتئ )التشنجضهمالتخم ضه( 25 العضلاه  اشعر بآلام  الا تاضن        قبيا 
أدائ  غير تيد بضلا تاضن 26       اشعر بضلسعلرة نالمدنء حتأ لو  ضن 
استكب الأ  ض.اشعر بضلض ط ي  سأة  ن أ ع   27 لند ض        ةينفجر 
المفضتف . 28 أيعضل  تجضي المت يراه        اشعر بأ ن   بضلغ ي  سدند 

 مقياس التوتر النفسي بصورته النهائية
  ضدسا   أحعض ض   دائمض الفخراه ه
اعثخضو 1 المنضيس  بري   قبا      أتمت  بمدنء تضم 
المارت   2 المواقف  اعثخضوالرق  حيرا لند      الاو المنضيس  بري  
لشؤن   الخض   3 المدسا  لند  تضبع       أشعر بضلاستعضح 
اعثخضو 4 المنضيس  بري   قبا  الشخ ع       ا ت   حيرا بأ وسي 
المواقف المفضتف  5 ي   حضة       قراسي 
ا تمضم ز لائ  بضلمنضيس  6     اشعر بضلضيق لند لدم 
الراضضع لا أحبو  حيرا   7 المنضيس   قبا      الاديا 
الراضضع  8 قبا المنضيس   شميت       ايخد 
الراضضع  9 ي  المنضيس   اعحدا   تفض يا      اةتلع  تو ر 
الاو المنضيس  10 المدسا  توتيمضه      أتو ر 
اعثخضو 11 المنضيس  بري   قبا      يرح  يكون قميا 
الت   12 أتخيا اعحدا   الراضضع ثحيرا  ض  المنضيس   أثنضء      ةتكون 
اعثخضو 13 المنضيس  بري   الامق قبا بداي       اشعر بجفضف 
اعثخضو 14 الوزن الملموا الاو المنضيس  بري   لمأ سي       اشعر بخدست  
الراضضع  15 المنضيس   أثنضء  ز لائ       تممن   حيرا توتيمضه 
العضلع  أثنضء   16 الراضضع اشعر بلضقت       المنضيس  
الراضضع  17 المنضيس   أثنضء      لا أحبو شجضس اع دقضء 
التدساب 18 ي   اع وس  لمأ تو ر دقضئق      اشعر بخدست  



  ضدسا   أحعض ض   دائمض الفخراه ه
الراضضع  19 قبا المنضيس       اشعر بتشنجضه 
ال ير  ويخ  20 ي  حضل  الريعضه      اشعر بضلمدنء حتأ 
ل  ألمض  21     ي  سأة أالضئ  المتكرسة تسبب 
المفضتف  22 المواقف  أيبضء      أةتلع  تاما 
الراضضع  23 يبا المنضيس   الم لج  الااتبضس      أةتلع  تاما 
الراضضع  24 قبا المنضيس       لا يممن    حيرا  ض يخضو لن  
اعثخضو 25 المنضيس  بري       اشعر بضلمدنء لند ن ول  يلأ قضل  

 
 


