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 :ملخص البحث

يهدددا الث ددد  الدددي التعدددرا علددي الاتدددزان الانفعدددالي وعلاقتددده بالمرونددة النفسدددية لددددي  علمدددي التر يدددة 
المنهج الوصفى بأسلو ه المس ى وذلد  لملام تده  دب عيي يدة الث د   الثاحثون ،استخدم  الرياضية بالقليو ية

(  علددت تددت ارتيددالطت بالاريقددة العنددوارية  ددن  دددال    ا  ددة 600اشددتملع عينددة الث دد  ا ساسددية علددى  ،
(  علدت تدت ارتيدالطت  دن الم تمدب 50القليو ية ، طذا  ضلًا عن عينة التقنين   الصدد  والثثدا( ( وقوا هدا  

 واشال( اطت النتارج الى: ا صلي للث   و ن رالج عينة الدلاسة ا ساسية

( أبعددداا 5أوضدد ع نتددارج صددد  الم تمددين رتفددا  الالام حددوي أبعدداا المنيددا  الاتددزان الانفعددالى   ✓
 ( عثالة .62والاتفا  حوي   توى ال ثالا(  

( أبعددداا 3أوضددد ع نتدددارج صدددد  الم تمدددين رتفدددا  الالام حدددوي أبعددداا المنيدددا  المروندددة النفسدددية   ✓
 ( عثالة36والاتفا  حوي   توى ال ثالا(  

 اعليددة المنياسددين الددذي تددت ينددارطت  ددي الدلاسددة ال اليددة لنيددا  االاتددزان الانفعددالى والمرونددة النفسددية  ✓
 لدى  علمى التر ية الرياضية .

 تتمتب  علمى التر ية الرياضية بمستوى اتزان انفعالى و رونة نفسية   توسط . ✓

 طناك علاقة يين التثاعية   وجثة يين المرونة النفسية والاتزان الانفعالى  . ✓

 أستاذ علت النفس بتلية علوم الرياضة جا عة المنصولة.*

 ** دل  بقست العلوم النفسيه والتر وية بتلية علوم الرياضة جا عة ينها.

 ***باح  بتلية علوم الرياضة جا عة ينها.
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Abstract: 

The research aims to identify emotional balance and its relationship to 

psychological flexibility among physical education teachers in Qalyubia by 

constructing an emotional balance scale for physical education teachers in order to 

identify their level of emotional balance, and constructing a psychological flexibility 

scale for physical education teachers in order to identify their level of psychological 

flexibility, and to identify the relationship between emotional balance and 

psychological flexibility among physical education teachers. Today, the world is 

going through many tensions, crises, pressures, and many rapid changes and 

developments that have included all aspects of life, which has led to an increase in 

the pressures and problems faced by individuals, which have created fear, anxiety 

and tension, and thus the individual loses his emotional balance and the inability to 

control himself. The change in values and trends in the lives of individuals, 

including physical education teachers, places them in front of major challenges 

related to their ability to achieve emotional balance and psychological flexibility. 

The problem of the current study emerges in light of the problem of emotional 

balance and the low level of psychological flexibility faced by physical education 

teachers, which affects their job performance, which increases the challenges and 

obstacles they face during their professional lives, and limits their ability to adapt, 

achieve self-realization and practice their lives independently without relying on 

others. The idea of the current study arose from the researcher's teaching 

observations as a physical education teacher. Research community: The research 

community consists of physical education teachers in Qalyubia Governorate. 

Research sample: The primary research sample included (600) teachers who were 

randomly selected from schools in Qalyubia Governorate, in addition to the 

standardization sample (validity and reliability) consisting of (50) teachers who 

were selected from the original research community and from outside the primary 

study sample.  

 

 :البحث مدخل
تعتيدددر الانفعدددالا( جدددزما  همدددا  دددن حيددداة فدددؤ رنسدددان  هدددي تددددرؤ  دددي شددد ون ال يددداة اليو يدددة و دددا 
يصدداحيها  ددن حددالا( الفددرو، والسددرول، والهضددا، وال،ددرل، والدطنددة، والخددوا، فمددا أن الانفعددالا( ليسددع 
ثايتددة يددؤ طددي  ددي حالددة تهيددر  سددتمر  تمثلددة  ددي الانفعددالا( ايي اييددة  ددرة والتددي تندديب الرضددا والالتيدداو 

 والسرول، والانفعالا( السليية  رة أرري والتي تنيب ال،دل، والهضا، أو الخوا والر ض والذنا .
علمام النفس قديماً اعتيروا أن الانفعالا( والتف،ير ننيضان، حيد  اعتيدر( الانفعدالا( عارقداً أ دام  

التف،ير وي ا  قاو تها وال د  نها لينمو تف،ير اينسان وذفارل. أ ا حديثاً  دان علمدام الدنفس ين درون رلدى 
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الانفعالا( على أنها سلوفيا(  ن مة ت تمها قوانين تعتمد بنتؤ فيير على المعر ة والييئة المعرفية للفرا 
. 36  :77) 

 ددالفرا الددذي يتمتددب بددالاتزان الانفعددالي طددو الفددرا الددذي يتمتددب بالصدد ة النفسددية المتمثلددة  ددي تلقاريددة 
واناددلا ، طدددوم وحمددا ، صددد   ددب الددنفس وا رددرين، وأسددا  نفسددي يقددوم عليدده ينددام النخصددية وي قدد  

  عنى التوا    ب الييئة والت،ا ؤ النفسي للنخصية.

يعتيدددر الاتدددزان الانفعدددالي سدددمة  دددن سدددما( النخصدددية فمدددا يعتيدددر   شدددر االا علدددى تمتدددب الفدددرا و 
بالص ة النفسية وطو أشثه  ا يتون بالسيارة على الذا(، وطو أن يتون لدى الفرا القدلة علدى الدت تت  دي 
انفعالاته  لا ت هر بندة سوام أكانع انفعالا( الهضدا أم الهيدرة أو الفدرو وي هدر يددلا عنهدا ال لدت وف دت 
الغدديو وعدددم الاطتمددام بصددهارر ا  ددول،  ددالاتزان سددمة يتميددز يهددا  ددن يتصدد  بقددوة النخصددية و صدد تها 

 (.45: 53النفسية ال يدة.  
وتعد المرونة النفسية  ن المتهيرا( ايي ايية لعلت النفس ايي ايي، الذي يهدا رلى تعزيز جوانا 
القددوة  دددي شخصدددية الفدددرا وثقتددده  دددي قددددلاتهت وً تاناتددده ليصدددثط بالعددداً و عدددالًا، و دددذل  يسدددتايب ت قيددد  ذاتددده 
في عؤ ل ياته  عنى وطدا يسعى  ي ت نيقه  قيلًا على ال يداة وطدذا  دا يعنيده علدت الدنفس ايي دايي الدذي 
يهدددا رلددى وقايددة ا  ددراا  ددن الاضددارابا( النفسددية وتمتيددنهت  ددن  واجهددة ت ددديا( ال يدداة،  يت قدد  الهدددا 
ا سمى الذي يسعى  ي ننرل وطو ت سين جواة ال ياة وردروج الفدرا  دن حددوا التهييدر الدذاتي رلدى رحددا  

 تهييرا( ري ايية  ي الم تمب الم يط به.
وتعتير المرونة النفسية أحد أطت العوا ؤ اللاز ة ل دو  الت،يف النخصي والاجتماعي لددي الفدرا 

م" ،  الت،يف ال نيقي طو الدذي يسدمط 2003، حي  يست يا للم ثرا( ال ديدة است ابة  لارمة "زيتون : 
 (57: 60للفرا بالن او  ي المواق  المختلفة.  

وللمرونددة اولا طا ددا  ددي ت ديددد قدددلة الفددرا علددي الت،يددف  ددب الصددعو ا( والمواقدد  الضددا اة التددي 
 ( .63: 38تواجهه  

 المرونة النفسية لدي ا  راا تتس   ب قايلية التهيير  دي الاييعدة وتهيدر الفعدؤ اينسداني والاجتمداعي 
 (.35: 42  .، و ن ثت  إن طذا الوضب يستلزم  هالة وًيداع وت ديد  ي الف،ر والسلوك

وتعدددد المروندددة عمليددة توا ددد  جيدددد و واجهددة اي اييدددة للندددارد والصددد ا( والضددهوه النفسدددية التددي يواجههدددا 
ا  دددراا ،  هددددي اسدددت ابة انفعاليددددة والعقليدددة التدددي تمتددددن اينسدددان  دددن الت،يدددد  ايي دددايي  دددب  واقددد  ال يدددداة 

 (.78: 62المختلفدة  
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 :مشكلة البحث
 والتادددولا(  التهيدددرا(   دددن والعديدددد  والضدددهوه، وا ز دددا(  التدددوترا(   دددن بالعديدددد  اليدددوم العدددالت يمدددر
 ا  دراا، يواجههدا التدي والمنداكؤ الضدهوه تزايد  رلى  أاى   ما  ال ياة،   ناحي  جميب  شملع   التي  المتسالعة،

 ضددثط علدى القدددلة وعددم الانفعدالي، لاتزاندده الفدرا   قدددان و التدالي والتدوتر، والقلدد  الخدوا لددديهت رلقدع  التدي
 يضدعهت  علمى التر ية الرياضية، ضمنهت و ن ا  راا، حياة  ي والات اطا(   النيت   ي  التهير  أن  فما  ذاته،
 والمرونة النفسية. الانفعالي، الاتزان ت قي  على قدلتهت بمدى ترتثط فييرة ت ديا(  أ ام

 النفسية للمرونة المتدني والمستوى  الاتزان لاانفعالى  نتلة ضوم  ي ال الية الدلاسة  نتلة  وتيرز
 والم يقدا(  الت دديا(   دن يزيدد   مدا الدوييفى، أاارهدت علدى ي ثر  ما  علمى التر ية الرياضية،  يواجهها  التي
 حيددداتهت و مالسدددة الدددذا(  وت قيددد  الت،يدددف علدددى قددددلتهت  دددن وت دددد  المهنيدددة، حيددداتهت ردددلاي تدددواجههت التدددي

 الثدداحثون   لاح ددا(  رددلاي  ددن ال اليددة الدلاسددة  ،ددرة نثعددع  وقددد  ا رددرين، علددى الاعتمدداا  اون  باسددتقلالية
 . فمعلت تر ية لياضية التدليسية

 أهمية البحث :

 -:التطبيقية ،وأهميتها النظرية أهميتها في الدراسة هذه أهمية تتمثل

 :النظرية الأهمية
تيدددرز أطميدددة الدلاسدددة  دددن أطميدددة  وضدددوع الث ددد  وطدددو ايتدددزان اينفعدددالى فأحدددد المتهيدددرا( ايي اييدددة  دددى 
النخصددية حيدد  ن ددد التثدداه طددذا المفهددوم بالعديددد  ددن المفددا يت ايي اييددة ا رددرى فتقدددير الددذا(، و فهددوم 

 الذا(، الضثط الدارلى، والتروى.

تتمثدؤ أطميدة الث د  ال دالى  ددى   اولدة ال،ند  عدن ندوع العلاقددة يدين ايتدزان الانفعدالى  والمروندة النفسددية 
لدددى  علمددى التر يددة الرياضددية ، حيدد  ان نددوع طددذل العلاقددة تسددهت  ددى اعددداا يددرا ج الشددااية لتنميددة ايتددزان 

 الانفعالى لدى  علمى التر ية الرياضية  ن رلاي التدليا على المرونة النفسية.

 :التطبيقية الأهمية
قد يستفاا  ن نتارج الث    ي رعدداا يدرا ج رلشدااية تسدهت  دي زيدااة ايتدزان الانفعدالى لددى  علمدى التر يدة 

 الرياضية  ما يساعد على جواة القرالا( التي يتخذونها.

ين  ددي الثدداحثونت،مددن أطميددة الدلاسددة  ددي أنهددا تتاددر  الددي  وضددوع لددت يلدد  ال،ثيددر  ددن الاطتمددام  ددن قيددؤ 
الم تمددب الم لددي وطددو الاطتمددام بنيددا  المرونددة النفسددية ،  هددو  ددن  وضددوعا( العصددر والتددي ت تدداج رلددي 

 المزيد  ن الث   نتي ة للعديد  ن الضهوه راصة  ي وقتنا ال الي .
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الاستفااة  ن نتارج الث   لتخصيص العديد  دن النددوا( التثنيةيدة واليدرا ج التدليييدة لر دب المروندة النفسدية 
 لدى  علمى التر ية الرياضية والتي تنعتس علي ايتزان الانفعالى.

 هدف البحث :
يهدف البحث الي التعرف علي الاتزان الانفعالي وعلاقته بالمرونة النفسية لدد  معلمدي الترةيدة 

 -الرياضية بالقليوةية وذلك من خلال :
ي  سدتوي الاتدزان الانفعدالي ينام  نيا  الاتزان الانفعالى لدى  علمدى التر يدة الرياضدية وذلد  للتعدرا علد 

 .لديهت
ينددام  نيددا  المرونددة النفسددية لدددى  علمددى التر يددة الرياضددية وذلدد  للتعددرا علددي  سددتوي المرونددة النفسددية  

 لديهت .

 . التعرا علي العلاقة يين الاتزان الانفعالي والمرونة النفسية لدى  علمى التر ية الرياضية

 فروض البحث :

 -تم صياغة فروض البحث علي هيئة تساؤلات كالأتي :

  ا  ستوى الاتزان الانفعالى لدى  علمى التر ية الرياضية؟ •
  ا  ستوى المرونة النفسية لدى  علمى التر ية الرياضية؟ •
  ا العلاقة يين الاتزان الانفعالى والمرونة النفسية لدى  علمى التر ية الرياضية؟ •

 تعريفات البحث :
 الاتزان الانفعالى :

طددو "حالددة التددروي والمرونددة الوجدانيددة حيدداي المواقدد  الانفعاليددة المختلفددة التددي ت عددؤ ا  ددراا الددذي 
يميلون لهذل ال الة ا كثر سعااة، وطدومًا وتفارلًا، وثثاتًا للمزاج، وثقة  ي الدنفس، أ دا ا  دراا الدذين يعز دون 
عددن طددذل ال الددة  لددديهت  ندداعر اونيددة وتسددهؤ أثددالتهت، وينددعرون بالاننثدداو وال،مبددة، التنددارم، و ددزاجهت 

 (.9: 55 تقلا"  
 المرونة النفسية:

طدددو القددددلة  علدددى الرجدددوع عدددن أو الالتدددداا  دددن الخيدددرا( الانفعاليدددة السدددليية، والت،يدددف المدددرن  دددب 
 (320: 84الماالا المتهيرة للخيرا( الضا اة نفسياً.  

 

 



 

 

Print ISSN: 2682-2687 

Online ISSN: 2682-2695 

 للتربية العلمية المجلة

 الرياضة وعلوم البدنية

Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

 ( 126( )الحادي عشر) العدد( م2025) لعام ونيو ي لشهر( 35) المجلد

 القراءات النظرية والدراسات المرجعية

 القراءات النظرية :

 :الاتزان الانفعالي

 :الانفعالات
تمثؤ الانفعالا( الااقة التي ت رك اينسان وتوجهه، ولا ينعر اينسان بالهدوم والستينة  ي حالة 
 ي انه،  الخوا وال،را ية والهيرة والهضدا تعمدؤ عملهدا  دي ثلاثدة جواندا  دن السدلوك  هدي ت درك جهداز 
اينسدان العصديي و ددال لتعمدؤ و د   عايدا( الييئددة الاجتماعيدة، فمدا يمثدؤ الانفعداي الاسدت ابة المت،ا لددة 
لل،ددددارن ال ددددي، ليعتمددددد علددددى ايالاك المت،ا ددددؤ للموقدددد  الخددددالجي أو الدددددارلي ليتخددددذ عدددددل   دددداطر  نهددددا 
التعييرا( الوجدانية المعقدة التي تتمثدؤ  دي نوعيدة المثيدر وأشدتاي الاسدت ابة، و نهدا التعييدرا( الفسديولوجية 
المتعداة وتتمثؤ  ي ننداه ا جهدزة العضدلية والد ويدة والهدايدة، لدذل  تدرتثط الانفعدالا( ايي اييدة بالسدلوك 
ايي دددايي بمعندددى أن الانفعدددالا( ايي اييدددة تدددرتثط بتدددؤ  دددا طدددو ري دددايي، أ دددا ال اندددا السدددليي  دددن الوجددددان 
 يرتثط بتؤ  ا طو قييط و ير  قيوي  ثؤ فرا ية ال درام والقتدؤ، لدذا يلعدا الانفعداي اول أساسديا  دي  در  

 (. 22:  30قيت الضثط الخالجي  ن رلاي عملية التننئة الاجتماعية.  

 :تعريف الانفعالات
جمب انفعاي و أروذة  ن الفعؤ انفعؤ، بمعنى تأثر، وقدد عدرا   مدب اللهدة  :الانفعالا(  ي اللهة

  ندتقة  دن اللاتينيدة (emotion) :العر يدة انفعدؤ و نفعدؤ ت "تدأثر بده انثسداعا واننثاضدا". وفلمدة انفعداي
(emovire)   .57: 7و عناطا يت رك رلى الخالج،  المعنى اللهوي لذل  طو ررراج ا حاسيس) 

وأيضددا يعددرا بأندده: "حالددة رثددالة سددالة، أو  يددر سددالة، ت ددد  لل،ددارن ال ددي نتي ددة  وقدد  يتضددمن 
 (58: 20صراعا أو توترا".  

 :خصائص الانفعالات

 -:تتميز الانفعالات بعدة خصائص تتمثل في الآتي

 .تتأثر بالمنيها( الخالجية

 .يتون التعيير الانفعالي  وجها صوت المثير  ي الييئة المساعدة للاستثالة

 (.تستثال أحيانا بعوا ؤ  سيولوجية  جوع، عاش

 .كثير  ن ال الا( الانفعالية عايرة ت د  بسرعة
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 (99: 34الانفعالا( وسيلة تقوم يدول المثير للاست ابا( ا ررى  

 :أسباب الانفعال

 -:تتعدد الأسباب التي تؤد  إلى الانفعال ولكن يمكن تلخيصها في الأسباب الآتية

 .عند رعاقة اا ب أساسي  ن اوا عها فالاالا عند ا لا يستايب اروي الارتثال ل ت أنه  وطؤ للن او

 .عند رشثاع اوا عنا بنتؤ  ير  توقب

 (526: 35عند استثالة اا ب  عين فأن يعلت الفرا بهتة يو اة رنسان عزيز.  

 :العوامل المؤثرة في الانفعالات

 -:يتأثر الانفعال بعدة عوامل أهمها الاتي

 .:  إالاك للمثير ي دا نوع الاست ابة الانفعالية لهذا المثيرالوعي والانتباه والإدراك

 .: حي  يست يا الفرا للمثير الانفعالي ينام على الخيرة السابقةالخبرة السابقة

:والذي ي ثر  ي الاسدت ابة الانفعاليدة للفدرا  ن دد  دي المنداع  الاسدتوارية حيد  التفداع الجدة ال درالة المناخ
يصعا الت تت  ي المناعر والانفعالا(.وال و المناسا يساعد على الاتزان الانفعالي وتقلثا( ال و ت اى 
رلددى التقلثددا( المزاجيددة. عمو ددا  ددإن العوا ددؤ الم ايددة رلددى اسددتثالة الانفعدداي ر ددا أن ت،ددون عوا ددؤ  اريددة أو 

 (91: 30 .عوا ؤ  تتسثة عن عري  التعلت النرعي

 :نظريات الانفعال
وييراز  فهوم الانفعاي بصولة أكثر وضوحا لايدد  دن التادر  رلدى ن ريدا( الانفعداي، حيد  رنده لا 
توجددد ن ريددة جا عددة  انعددة للانفعدداي، ول،ددن تعدددا الن ريددا( التددي  سددر( الانفعددالا(، و ددن طددذل الن ريددا( 

 :الاتي

 :النظريات التي فسرت الانفعال من ناحية فسيولوجية
 :(James and Lange) :نظرية جميس ولانك

التوصؤ رلى ن رية عر ع باست  م(1885( وكاردل لانج )1884وليام جيمس )استااع فؤ  ن  
ن ريددة جمدديس لانددج للانفعددالا(. حيدد  أكددد( طددذل الن ريددة علددى أن الاسددت ابا( الفسدديولوجية تسددي  وتتعددد 
الخيرة الانفعالية، أي أن الانفعاي يتضمن ايالاك والمعر دة حيد  يدتت رالاك المثيدر للانفعداي ثدت ت هدر بعدد 

 ذل  الاست ابة ال نوية والهيتلية ثت تنتج الخيرة الانفعالية 

 56 :98 ,)5 :17 ,)19 :66 , )23 :76) 
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وقددد انتقددد العلمددام طددذل الن ريددة واعتيروطددا شددييها يوضددب العر ددة أ ددام ال صددان،  ندده  ددن الصددعا 
 (97: 19ال زم بأن التهيرا( ال سدية طي العلة الوحيدة للانفعاي.  

 :(Cannon-band) بارد-نظرية كانون 
تقددوم علددى أن لاوا  عددؤ ال سددت الفسدديولوجية لا تتمددايز تمددايزا فافيددا لاسددتثالة الانفعددالا( المختلفددة، 
 لدديس طندداك  ددال  ز نددي يددين الخيددرة الانفعاليددة والتهيددرا( الفسدديولوجية يمتننددا  ددن ترتددا الواحددد  نهددا علددى 
ا رددر فمددا  عددؤ جمدديس لانددج. يددؤ فلاطمددا ي ددد   ددي نفددس الوقددع ويفسددران ذلدد  بتددون المثيددر الانفعددالي 
يتوجده ن دو القنددرة الد اميدة  سدديثا الدوعي الدذاتي بددالخيرة الانفعاليدة و ددي نفدس الل  دة يتوجدده ن دو ال هدداز 

 العصيي السميثاوي  سيثا  ي الاستثالة ال سمية الفسيولوجية.

  5 :11 , )19 :82 , )52 :71 ,)4 :22) 

 :Jennet نظرية جانيه
تقوم ن ريته على ا تراو ت لؤ ال هاز العصيي وضع  الوصدلا( العصديية يد اي رلدى انفصداي 
النندداعا( الوجدانيددة ويترتددا علددى انفصدداي النندداعا( الوجدانيددة انعزالهددا عددن بعضددها الددثعض  يثقددى  نهددا 
جانا  ستثعدا عن ال ياة الندعولية ويصدثط حيديس الفدرا لعددم تمتدن ال هداز العصديي  دن النيدام بمهمتده، 

 (81: 5 ما يضارطا رلى اتخاذ  سالا( راعئة ت هر  ي شتؤ انفعاي  ضارت.  

 :(Schechter) النظرية المعرفية: نظرية سكاكتر
تث   طذل الن رية  دي الصدلة يدين  دا تف،در بده و دين  دا نندعر بده، وتسدمى بالن ريدة الفيزيولوجيدة 
للانفعددداي والتدددي تعدددرا فدددذل  ين ريدددة العدددا لين، و عندددى طدددذل الن ريدددة أن ايثدددالة ال ندددوية جدددزم طدددام  دددن 
الانفعدداي، رلا أن نمدددط الانفعددداي يعتمدددد علددى الاريقدددة التدددي يددددلك يهدددا الفددرا الموقددد ، وطدددذل العمليدددة عمليدددة 
 عرفيددة يسددتخدم  يهددا الفددرا  ددن ريراتدده الماضددية و سددتوى رالاكدده لمددا ي ددري حولدده ليصددؤ يددذل  رلددى تفسددير 

 19لمناعرل ويقرل  ي ضوم طذا التفسير فيف يتصرا والنمط الذي يستخد ه لتمييز حالته الانفعاليدة .  
:551 , )56 :26) 

 :Guilford نظرية جيلفورد
أوضددد ع طددددذل الن ريدددة بددددأن طنددداك يددددروا أو  واقدددد  تددد اي بالنددددخص رلدددى الانفعدددداي وطددددي أن 
الانفعدداي ي ددد  عنددد ا ت،ددون الدددوا ب قويددة، أو عنددد ا ت ددثط الدددوا ب أو حينمددا تسددتثعد طددذل الدددوا ب بنددتؤ 

 (82:  27  اري.  
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 :Arnold :نظرية ارنولد
لفدددز( طدددذل الن ريدددة علدددى ال اندددا الدددذطني للانفعدددالا( واعتيدددر( ال اندددا الفسددديولوجي والسدددلوفي 
للانفعالا( جانا ثانوي لتقييت لاوا ا  عاي الانفعالية. حي  يرى ألنولد أن الاستثالة الانفعالية تعتمد على 

 (71: 23 .رالاك المثيرا( الييئية وريرا( الماضي

 Behaviorism :النظرية السلوكية
يننأ الانفعاي  ن وجهة ن ر بعدض السدلوفيين نتي دة الصدراع المسدتثال لددى ال،دارن ال دي، والدذي 
ي اي به للنيام باست ابا(  ير  تسقة، فما يفسر الثعض ا رر الانفعالا(  دي ضدوم اضدارات السدلوك. 
وقد عدالج واعسدون الانفعدالا( يدنفس الاريقدة التدي تعا دؤ يهدا  دب الاسدت ابا(  يدر الندرعية التدي ت دد  

 (2: 31 .بنتؤ  تس  لمنيها(  عينة، ولت يهتت بالت ليؤ الفسيولوجي للانفعاي، أو يدول ال هاز العصيي
رن الانفعالا( ليسع   را حالا(  سيولوجية يؤ تتدأثر رلدى حدد فييدر بالثقا دة والدتعلت وأن   داطر 

 -:الانفعاي تت دا  ي ثلاثة طي

 .وجوا  وق   عين يفسرل النخص تثعا لخيراته −

 .است ابة اارلية لهذا الموق  −

 (28: 27وتعييرا( جسمية رالجية  تتسثة  ن الثقا ة للتعيير عن الانفعاي.   −

 :الانفعالات والتغييرات الفسيولوجية
طنال    موعة  ن التهيرا( ت د  أثنام الانفعاي تهدا رلدى رعدداا ال،دارن ال دي وتزويددل بالااقدة 
للتصددرا  ددي حددالا( الخددوا والهضددا. ف دددو  تهيددرا(  ددي ال هدداز العصدديي، ر ددرازا( الهدددا رضددا ة رلددى 
حدو  تهيرا(  ي ضر ا( القلا، وتهيرا(  ي  عدي التدنفس وفهر دام ال سدت. ويضديف وتهيدرا( وتدوترا( 

( 71: 23 . ددي المعدددة، رضددا ة رلددى انخفدداو فميددة اللعددات وا حمدداو المعديددة أو تقددؤ نندداعا( الهضددت
 ,51 :97) 

كمددا توصددؤ العلمددام رلددى أن طندداك عددا لين يمتددن  ددن رلالهمددا ت ديددد المندداعر والانفعددالا( وطمددا 
التهيدرا( الفسديولوجية التدي ت دد   ددي جسدت اينسدان، والسديا الدذي أذى رلددى حددو  طدذل التهيدرا(، و نددام 

 (82: 30على ذل   إن الانفعالا( تنتج  ن تهير النا   حوالهت بعد استثالتهت  سيولوجيا.  

 :الانفعال والصحة النفسية والجسمية
بمددددا أن الانفعددددالا( تمثددددؤ حددددالا( جسددددمية نفسددددية ثدددداررة أي حددددالا( شددددعولية تقتددددرن باضددددارات 
 سيولوجية حنوية  ختلفدة، فمدا تقتدرن ب رفدا( تعييريدة وسدلوفية رالجيدة يداطرة تتصدرا عدن عريد  طدذل 
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الااقة ال نوية"، رلا فيع طذل الانفعدالا( أو تعدرو اينسدان لهدا بصدولة اارمدة وقويدة يد اي رلدى رصدايته 
بعددة اضددارابا( نفسددية فدالقل  والتددوتر أو اضددارابا( نفسدي جسددمية  ددن يينهدا، الصددداع النصددفي، والر ددو، 
والسددمنة، والتفدداع ضددهط الدددم، والقرحددة، وال ساسددية و يرطددا  ددن الاضددارابا( طددذل ا  ددراو رحدددى عددر  
التعيير عن ال يداة الانفعاليدة، راصدة ال اندا الانفعدالي اللاشدعولي، ي دد  ذلد  نتي دة لتعدرو الفدرا رلدى 
 واقددد  تثيدددر  دددي نفسددده العدددداوة م، والقلددد ، والخدددوا، ولا تسدددمط لددده أن يعيدددر عدددن طدددذل الانفعدددالا( تعييدددر 
صري ا،  تثقى وتتراكت. وت هر  ي صولة أ دراو نفسدي جسدمية، فمدا أنهدا أكثدر شديوعا يدين الرجداي أكثدر 
 دددن النسدددام وراصدددة ايااليدددين ولجددداي ا عمددداي و دددن يضدددالعون بمسددد وليا( جسدددام وذوي الامدددوو الثعيدددد 
والميؤ النديد رلى ت دي العنثا( وت مؤ التثعا(.. ولذل   إن الت قيد   دن حددة الانفعدالا( التدي يتعدرو 
لها اينسان  ي حياته بصولة عا ة يعتير  ن الوسارؤ المهمة  ي حفو التوازن النفسي ال سمي للذا(  ما 

 (176: 4( , 24: 56يتسا اينسان  ناعة ضد ا  راو النفسية ال سمية.  

 :الفرق بين الانفعال والعواطف والمزاج
طنداك ارتلا دا واضد ا يدين  ختلدد  العمليدا( الانفعاليدة، لدذل  لايدد  ددن  عر دة الفدر  يدين الانفعدداي 
والعواعد  والمددزاج،  الانفعدالا( تددأتي بصدولة عالضددة وسدريعة ولا تددرتثط بأشديام  عينددة فديمتن أن نهضددا 
 انفعاي(  ن ال و أو شخص لا تعر ه، ول،ن لا يمتن أن ن ا أو ن،رل  عواع ( رلا  ن فان ييننا و ينده 
تفاعدددؤ اجتمددداعي، والعاعفدددة لا تت،دددون بسدددهولة ولا تدددزوي يدددزواي المددد ثر، أ دددا الانفعددداي  هدددو يت،دددون سدددهولة 
ويمتن أن يزوي يزواي الم ثر، يينما المزاج  هو يعتدس شدعول الفدرا  دي وقدع  عدين حسدا لريتده ل شديام 

 (82: 30و قا لانفعالاته وعواعفه.  

 :الانفعال وعلاقته بالسلوك
رن الانفعددداي يددد اي رلدددى تن ددديت السدددلوك أو رلدددى اضدددارابه، وطدددو قدددد يددد اي رلدددى اضدددارات السدددلوك 
الددراطن، ول،ندده  ددب ذلدد ، قددد يدد اي رلددى رلدد  صددول  ددن السددلوك ت،ددون  وجهددة ن ددو ا طددداا. والمسددتويا( 
الثسياة  ن الانفعاي ت اي رلى تسهيؤ السلوك أي تعمؤ بمثابة اا ب للسلوك يينمدا الانفعداي العنيدف يد اي 
رلدى اضددارات السدلوك. وأريددرا ن دد أن الانفعدداي شدديد النددثه بالدددوا ب التدي قددد تد اي طددي أيضدا رلددى تن دديت 

 (55: 51( , 191: 6السلوك أو اضارابه. يينما الانفعاي العنيف ي اي رلى الاضارات.  

 :الانفعالات والدوافع
طنال  علاقدة قويدة يدين الددوا ب والانفعدالا(، ول،دن  دا يميدز الانفعدالا( عدن الددوا ب طدو أن الانفعدالا( 
تتأثر بمثيرا( رالجية وأن التعيير الانفعالي يت ه ن و المثير الخالجي الذي يثيرل، أ ا اوا ب الهضا، الخوا، 
الفددزع... الددث. تثددال بمثيددرا( اارليددة وأا( السددلوك المددد وع يت دده بالاييعددة ن ددو  وضددوعا(  عينددة  ددي الم دديط 
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كالاعدام، ال دوع، المددام والعادش. ول،دن طددذا المثداي يعدد طنددا  ن طنالد  حدالا( لا تتفدد   دب طدذا التمييددز.  ن 
 ينددا الدددا ب رلددى ا كددؤ. ثددت رن الدددوا ب القويددة فتلدد  التددي يسددييها   ن ددر ععددام شددهي أو لار تدده يمتددن أن ي ددرك

 (44: 19ال وع النديد يمتن أن تثع  على الانفعاي وتثيرل وطذا يدولل قد يد ب رلى العدوان على الاررين.  

 :الانفعال وعلاقته بالثقافة
ي فد علت النفس الاجتماعي أن الانفعالا( ليسع   را حالا(  سيولوجية يؤ تتأثر رلى حدد فييدر 
بالثقا ددة والددن ت،  الثقا دددة تدد ثر  دددي الانفعددالا(  دددن حيدد  المواقددد  التددي تثعددد  علددى الانفعددداي و ددن حيددد  
الاريقة التي يعير يها. حي  يستايب ا  راا  ي الثقا دة الواحددة تفهدت تعدايير الوجده يددون أي أرادام، فمدا 

 (102: 47يتمتنون  ن ت ديد ال الا( الانفعالية.  

 :أنواع الانفعالات
تختل  الانفعالا( وتتعدا أنواعها بارتلاا ا  راا والييئة والمواقد  التدي يواجههدا ا  دراا.  دن أطدت 

 -:طذل الانفعالا( الاتي

 :الخوف
يعتيدددر الخدددوا  دددن أطدددت الانفعدددالا( التدددي ت تدددت سدددلوك اينسدددان، ول مدددا أكثدددر ت،دددرال واسدددتمرالا  عددده ويمثدددؤ 
الخوا انفعالا سلييا رلا أن لهو  وارد  نها: يساعد الفدرا علدى الثقدام حيد  ي مدي الفدرا  دن ا رادال التدي 

 (97: 51تهدال.  

 :القلق
طو انفعاي  تتسا و رفا  ن الخوا وا لت وتوقب النر، ول،نه يختل  عدن الخدوا  دي أن الخدوا يثيدرل 
 وقدد  أو راددر  ثاشدددر ويددزوي بم دددرا زواي الخاددر ويسدددتعيد الفددرا توازندده يزوالددده. ول،ددن القلددد  ينددزع رلدددى 

 (17: 4ا ز ان".  

 :الغضب 
طدددو انفعددداي عييعدددي ينتدددات اينسدددان نتي دددة لنددديم أو حدددد  لا يرضدددى عنددده الندددخص سدددوام أكدددان 
رنقاصا  ن حقه أم اعتدام عليه بالقوي أو الفعؤ، وعااة لا يوجد  ضا اارؤ اينسدان ول،دن يتدأثر انفعداي 

 الهضا حين يعترو حاجا( الفرا عارقا  ا. 

وانفعاي الهضا يتعلمه الافؤ عند ا ي وي يينه و ين  ا ير ا  دي الوصدوي رليده حيد  يدتت رعاقدة 
م(، ويددرى  جددولاون( أن اليددأ  والهضددا طمددا 2007م(، ا ددب )  1983رشددثاعه لددثعض اوا عدده ن دداتي  

 (17: 30( , 98: 51 ن أكثر الانفعالا( تأثيرا على ا عصات.  
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كمددا أندده رذا تددت التعييددر عددن الهضددا بصددولة  فرعددة  يددر  تزنددة انفعاليددا  ددأن لدده تددأثيرا سددلييا علددى 
ال انددا النفسددي للنددخص وذلدد   ن الهضددا ي ددرم الفددرا  ددن العادد  وال ددا ويفقدددل السدديارة علددى نفسدده. 
أيضدا رذا تددت فيددع الهضددا ولددت يعيددر عندده أاى ذلدد  رلددى  نددتلا( صدد ية وتميددز الددذا( واضددارات النددوم. 

 44 :8) 

 :انفعال الغيرة
الهيددرة طددي انفعدداي  رفددا  ددن عدددة انفعددالا(  ختلفددة،  هددو  ددزيج  ددن انفعددالا( الهضددا وال سددد 

 .والخوا. وت اى الهيرة رلى النعول بالنقص والاكتئات وال زن 
والهيرة طي النعول با تصات  را آرر لما تعتيرل حقا ل ، وقد يندتج عدن الهيدرة الندديدة فثيدر  دن 

 (73: 51الاضارابا( النفسية  

 :انفعال الكراهية
ال،رل طو انفعاي عتس ال دا وطدو عثدالة عدن عددم التقيدؤ أو الندعول بدالنفول والاشدمئزاز، والرمثدة 
 ددي الايتعدداا عددن الموضددوعا( التددي تثيددر طددذا النددعول سددوام فددانوا أشددخاا، أو أ عدداي. وقددد يتددرل اينسددان 
شخصددا أو بعددض ا شددخاا ا رددرين لارتلا دده  عهددت  ددي الددرأي، أو بسدديا الهيددرة  ددنهت لتفددوقهت عليدده  ددي 

 (61: 30أ ر  ن ا  ول، أو لما يسييونه له  ن ايحثاه. 

 :انفعال الحزن 
انفعاي  ضاا للفرو والسدرول، وطدو ي دد  رذا  قدد اينسدان شخصدا عزيدز، أو شديئا ذا قيمدة فييدرة، 
أو  نددؤ  ددي ت قيدد  أ ددر  هددت، وقددد ذفددر القددرآن فثيددرا  ددن آيددا( ال ددزن  قرونددا  ددب الخددوا  مددا ينددير رلددى 
أنهما انفعالان يعتران صفو حيداة اينسدان وقدد أشدال أيضدا رلدى أن  دي اييمدان بداا وقدوال والعمدؤ الصدالط 

 (87: 30وقاية  ن الخوا وال زن وعلاجا لهما.  

 :انفعال الحب
يتضدددمن ترفيدددز  نددداعر الفددددرا  دددي شدددخص أو شدددديم  عدددين، وي عدددؤ النددددخص يتقدددرت  دددن طددددذا 
النخص أو النيم، وينمو انفعاي ال ا  دن عمدر  ردر، ويسدير حدا الهيدر وحدا الدذا( جنثدا رلدى جندا 
 ددي  ع ددت ا وقددا( ول،ددن يدددلجا(  تفاوتددة، ولل ددا اول فييددر  ددي حيدداة اينسددان،  هددو يسدداعد علددى نمددو 

 شخصيته نمو عيي يا سويا،  يثع  فيه ايحسا  با  ن والامأنينة.

  31 :33) 
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 :الآثار السلبية للانفعالات
يددد اي ت،دددرال حددددو  الانفعدددالا(  يدددر السدددالة أو السدددليية رلدددى أ دددراو نفسدددية وجسدددمية تددد اى رلدددى 
تعايددؤ فثيدددر  ددن ويدددار  ال سددت فالهضدددت، فمددا تددد اي رلددى رتدددلاا أنسدد ة ال سدددت فمددا  دددي قرحددة المعددددة 
وايثنددام عنددر والتهددات القولددون. رضددا ة رلددى التفدداع ضددهط الدددم والسددتر والددذي يرجددب رلددى عوا ددؤ انفعاليددة 
قوية وفثيرا  ا ت،ون ذا(  ننأ نفسي  عاعفي( وطي تسمى با  راو النفسية ال سدمية. فمدا أن الانفعداي 
ي ثر على تف،ير الفرا فيمنعه  ن الاستمرال، فما طو ال اي  ي حالة الهضا أو ي عؤ التف،ير بايئدا فمدا 
طو ال اي  ي حدالا( ال دزن والاكتئدات. فمدا يقلدؤ  دن قددلة الندخص علدى ال دوال والنقدد وًصددال ا حتدام 

 (92: 30الص ي ة واتخاذ القرال الصارا  

 :الآثار الإيجابية للانفعالات
 -:تؤد  الدرجات المعتدلة من الانفعالات إلى العديد من الفوائد بالنسبة للفرد منها الآتي

تزيددد الندد نة الوجدانيددة المصدداحثة للانفعدداي  ددن ت مددؤ الفددرا وتد عدده رلددى  واصددلة العمددؤ وت قيدد   
 .أطدا ه

 .للانفعالا( قيمة اجتماعية،  التعييرا( المصاحثة للانفعاي تر ط يين ا  راا وتزيد  همهت لثعضهت الثعض 

 (75: 31تهيئ الانفعالا( الفرا للمقاو ة  ن رلاي تنييه ال هاز العصيي اللارلااي. 
أن الدد وع الانفعاليدة تسدهت (  (Weinerم( 1977كما أثيتع بعض الدلاسا( التي قام يهدا وايندز  
 (23: 33 ي ال فاظ على الص ة ال سدية والتوازن الانفعالي.  

 :الاتزان الانفعالي
رن الاتدددزان الانفعدددالي بمثابدددة لدددا العمليدددة التوا نيدددة فلهدددا وعددددم وجدددوا التوا ددد  يددد اي رلدددى ايردددلاي 
بددالاتزان الانفعددالي. فمددا اندده يتتسددا  ددن الييئددة  ا شددخاا الددذين يننددئون  ددي ييئددة أسددرية طاارددة يسددواطا 
التعدداع  والثقددة بدددالنفس يددين ا  دددراا اارلهددا يتوندددون أكثددر ثثاتددا انفعاليدددا ولا يولددد الندددخص حددا لا للاتدددزان 
الانفعالي، والفرا المتزن انفعاليا يتميدز بدالتخلص  دن تهيدرا( الانفعداي التدي تتعلد  بدالمزاج الدوقتي، ويتميدز 
بخاصية اكتسات الضثط الانفعالي ال يد، والنخص الثايع انفعاليا يتميز بالمرونة التي تمتنه  ن  واجهة 

 (55: 44المواق  المختلفة.  

 :تعريف الاتزان الانفعالي
يعددرا الاتددزان الانفعددالي بأندده تلدد  ال الددة التددي تتسددت بددإالاك واع ذاتددي لمندداعر القلدد  ويصدداحيها، 

 (2: 44ويرتثط يها استثالة لل هاز العصيي لل سد.  
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 الاتزان الانفعالي وسط  اصؤ على  تصؤ ينتهي  ن ناحية عند الترااية، و ن ناحية أررى عندد 
الاند اعيدة، و هددذا يتددون الاتددزان الانفعددالي ت تمددا وسدديارة علدى الددذا( تتدديط لصدداحيها أن ي تددؤ  تاندده  ددي 
نقادددة  دددا  دددن وسدددط  تصدددؤ. ويقصدددد بالوسدددياة الاعتدددداي  دددي   ددداي الانفعدددالا( والاعتدددداي  دددي رشدددثاع 
ال اجددددا( الييولوجيددددة والنفسددددية، وطددددو الددددت تت والسدددديارة علددددى الانفعددددالا( والتعا ددددؤ بمرونددددة  ددددب المواقدددد  

 وا حدا  ال الية  نها وال ديدة  ما يزيد  ن قدلته على قيااة المواق  والاررين .

فمدا أن الاتددزان الانفعددالي طددو حالددة التددروي والمروندة الوجدانيددة حيدداي المواقدد  الانفعاليددة المختلفددة  
 .التي ت عؤ ا  راا الذين يميلون لهذل ال الة ا كثر سعااة، وطدوم وتفارلا، وثثاتا للمزاج، وثقة  ي النفس

أ ددددا ا  ددددراا الددددذين يعز ددددون عددددن طددددذل ال الددددة  لددددديهت  ندددداعر اونيددددة، وتسددددهؤ رثددددالتهت وينددددعرون 
 بالاننثاو وال،أبة، والتنارم، و زاجهت  تقلا. 

كما أن المقصوا بسمة الاتزان الانفعالي أن يتون اينسان  ت تما و سيارا  ي انفعالاته المختلفة 
بمعندددى أن ت،دددون اسدددت اباته الانفعاليدددة  عقولدددة و قيولدددة و ناسدددثة للموقددد  المعندددي، وأن يت دددرل الفدددرا  دددن 

 (23:  53 التهيرا( الم ثرة  ي المزاج.

 :سمات الاتزان الانفعالي

 -:يتميز الفرد الثابت انفعاليا بالسمات الآتية
قدلة الفرا على الت تت  ي انفعالاته  ي المواق  التي تثير الانفعاي وقدلته على والاحتفاظ بسلا ة التف،يدر 

 .حياي ا ز ا( والندارد 

 .أن ت،ون حياته الانفعالية سلسلة لا تتقلا  سثات و ثيرا( تا هة

 .ألا يميؤ الفرا رلى العدوان وأن يتون قاال على ت مؤ المس ولية والنيام با عماي والمثايرة عليها

 .توازن جميب انفعالا( الفرا  ي ت،ا ؤ نفسي ير ط يين جوانا المواق  واوا ب النخص وريراته
قدلة الفرا على ال يش  ي توا   اجتماعي وت،يفه  ب الييئة الم ياة والمسداطمة بإي اييدة  دي ننداعها  مدا 

 .ياهي عليه النعول بالرضا والسعااة
قددددلة الفدددرا علدددى ت،دددوين عدددااا( أرلاقيدددة ثايتدددة بفضدددؤ ت تمددده  دددي انفعالاتددده وت ميعهدددا حدددوي  وضدددوعا( 

 .أرلاقية  عينة

 .قدلة الفرا على تناوي ا  ول بصير ولوية ولا يستفز  ن ا حدا  التا هة ويتست بالهدوم ويث  به النا 
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يتست الفرا بالعقلانية  ي  واجهة ا  ول والت تت  ي انفعالاتده رصوصدا انفعداي الهضدا، الخدوا، الهيدرة. 
 44 :29) 

 :طرق تحقيق الاتزان الانفعالي
ي ا على فؤ رنسان أن يتعلت فيف يت تت  ي انفعالاته ، . ولا أن ينقداا لانفعالاتده المختلفدة اون 
أن ي اوي أن ي تت عقله  يها.  ،ما أن الانفعالا(  تتسثة  ن رلاي ت الت ال يداة أيضدا يمتدن أن يدتعلت 

 (39: 51اينسان فيف يت تت  ي انفعالاته ويسيار عليها.  

رن راالة الانفعددالا( تعنددي القدددلة علددى الددت تت  ددي الانفعددالا( السددليية وفسددا الوقددع للددت تت  يهددا 
وت ويلهددا رلددى انفعددالا( ري اييددة، وأن قدددلة اينسددان علددى الددت تت  ددي  ندداعرل يعنددي ضددثط المندداعر ولدديس 

  نعها، وفيتها تما ا، وذل   ن فؤ شعول له قيمته و عنال. 

  48  :73) 

 -:ومن المبادئ التي يمكن من خلالها التحكم والسيطرة في الانفعالات ما يأتي

 .التعيير عن الااقة الانفعالية  ي ا عماي المفيدة −

  اولة الث   عن است ابا( تتعالو  ب الانفعاي،  إذا شعر الفرا ن دو شدخص  دا شديئا  دن ال،را يدة  −
 سددثات  عينددة، عليدده أن يث دد  عددن أسددثات أرددرى ري اييددة يمتددن أن تثيددر رع ابدده يهددذا النددخص وتهيددر 

 .ات اطه

عددددم ترفيدددز الانتثدددال علدددى ا شددديام والمواقددد  المثيدددرا( للانفعدددالا(،  دددإذا لدددت يسدددتايب الفدددرا الدددت تت  دددي  −
انفعالاتدده عددن عريدد  الث دد  عددن ال وانددا ايي اييددة والسددالة  ددي الندديم  صدددل الانفعدداي يمتندده أن يهيددر 
اطتما دده عدددن طددذا النددديم رلدددى ا شدديام والموضدددوعا( التدددي تسدداعدل علدددى الهددددوم والددتخلص  دددن انفعالاتددده 

 . .وتوتراته

 .عدم رصدال ا حتام واتخاذ القرالا(  ي الموضوعا( المهمة أثنام الانفعاي −

أن يدددل  اينسددان  ددا يسددتايب تعلمدده عددن ال يدداة النفسددية الانفعاليددة و ددذل  يعددرا اينسددان  ددواعن قوتدده  −
 .وضعفه، واوا ب السلوك و  اطر الانفعالا( و عض العلميا( ايالاكية المصاحثة لذل 

أن يدتعلت فيدف يسدديار علدى تعييراتدده الانفعاليدة ال اطريددة التدي تخضددب للضدثط ايلااي، لددذا فدان الخلدد   −
 .بالتخل  والاثب بالتاثب والعلت بالتعلت وال لت بالت لت والصير بالتصير

أن ييتعددد اينسددان عددن المواقدد  المثيددرة للانفعددالا( ال ددااة والسدديئة  يددر الخلنيددة، وفددذل  ينثهددي ت نددا  −
 .ا شخاا الذين يسييون التوترا( الانفعالية السيئة



 

 

Print ISSN: 2682-2687 

Online ISSN: 2682-2695 

 للتربية العلمية المجلة

 الرياضة وعلوم البدنية

Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

 ( 136( )الحادي عشر) العدد( م2025) لعام ونيو ي لشهر( 35) المجلد

 دددي حالدددة وجدددوا الندددخص  دددي  واقددد   ثيدددرة للانفعددداي عليددده أن يعمدددؤ علدددى تهييدددر ا جدددوام الانفعاليدددة  −
 .المسيارة عليه

الن ددرة للعددالت ن ددرة  رحددة وذلدد   ن أي يفددرا يمتندده أن يتهلددا علددى فثيددر  ددن الانفعددالا( النددديدة رذا  −
 (62: 52حاوي الث   عن عناصر  ض تة، أو ساررة، أو سالة  ي المواق  التي تثير الانفعاي.  

 -:ولكي يتمتع الفرد بالصحة النفسية والاتزان الانفعالي يجب أن يلتزم بالآتي
التمتب بالص ة اليدنية يساعد الفرا على ت قي  قدل  ن الص ة الانفعالية حي  لدوحو أن ا  دراا الدذين  −

 .يعانون  ن أوجاع وأ راو جسدية عااة  ا ي دون صعو ة فييرة  ي الت تت  ي انفعالاتهت
ارتيدددال المهندددة المناسدددثة ل،دددي ي قددد  الفدددرا  يهدددا ذاتددده ويسددداعد الفدددرا علدددى الاسدددتقرال والتمتدددب بالصددد ة  −

 .الانفعالية

 .الاستقرال ا سري ينعر الفرا يهدوم ال يش والامأنينة التي ت اي به رلى الص ة الانفعالية −
ال صدددوي علدددى قددددل فددداا  دددن الراحدددة، ذلددد   ن العمدددؤ الندددا  المسدددتمر فثيدددرا  دددا يددد اي رلدددى التدددوتر  −

 .الانفعالي
ت نددا الضددهوه  يددر الضددرولية و  اولددة أن ال دديش  ددي يددؤ أطددداا واق يددة  متنددة الت قيدد  اون جهددد  −

 .كيير

 .العمؤ على حؤ المنتلا(  ن تراكت المنتلا( وترفها اون حؤ ي اي رلى الاضارابا( الانفعالية −
تهيئددة الفددرا التددي تمتددن الفددرا  ددن التنةدديس عددن ضدديقه و تاعثدده عددن عريدد   مالسددة ا نندداة الم يثددة  −

 (29: 53رلى النفس.  

 المرونة النفسية :

 مفهوم المرونة النفسية :

 صددالط ينددير  ددي علددت الددنفس رلددى  ،ددرة  يددؤ  Resilienceأن المرونددة  (2013حددلاوة )يددذفر 
الفرا رلى الثثا( وال فاظ على طدوره واتزانه الذاتي عندد التعدرو لضدهوه أو  واقد  عصديثة،  ضدلًا عدن 
قدلته على التوا   الفعاي والمواجهدة ايي اييدة لهدذل الضدهوه وتلد  المواقد  الصداا ة، ويفضدي طدذا الميدؤ 
رلدددى تمتدددين الفدددرا  دددن التوا ددد  والمواجهدددة ايي اييدددة لهدددذل الضدددهوه والمنهصدددا( و التدددالي سدددرعة التعدددا ي 
والت اوز السريب للموق  الصاام والعواة رلى ال الة الوييةية العااية واعتثال الموقد  الصداام أو الضدا ط 

 (13: 49 رصة لتقوية الذا( وت صينها ضد الضهوه والمواق  الصاا ة  ستقيلًا. 
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رلى أن المرونة النفسية ت تذيها العديد  ن العوا ؤ المتفاعلة، و ب تقددم   (201٦منصور )وينير  
الفرا  ي العمر تمر عليه فثيدر  دن الم دن، ول،دن ريدرا( الفدرا السدابقة تمتنده  دن اجتيداز طدذل الم دن بمدا 

 (65: 11لديه  ن قدلة على الت وي النخصي يثصيرة وًحدا  حالة  ن التوازن ال يوي النفسي. 

 تعريف المرونة النفسية:
"، والرجددوع to speing" تعنددي الرجوعيدة "salive"  ددن المصدالط اللاتينددي"resilienceالمروندة "

" وطددي تعددد فقدددلة للنددفام أو الرجددوع رلددى ال الددة السددوية بعددد التعددرو spring backرلددى ال الددة السددوية "
 لل د  الضا ط وفيما يلي تعريف المرونة النفسية:

بأنهدددا القددددلة علدددى المثدددايرة أو تهييدددر السدددلوك  McCracken, (2013)مدددك كدددراكين ويعر هدددا 
 76لمواجهدددة التدددأثيرا( النفسدددية المتلاحقدددة، وتوجددده يواسددداة ا طدددداا وتعتمدددد علدددى  دددا تارحددده المواقددد .  

:828   ) 

 العوامل المتعلقة بالمرونة:
طناك عدة عوا ؤ وجد أنها تعمؤ على تعديؤ التأثيرا( السليية لمواق  ال ياة السدليية أو العتسدية. 
و ينع العديد  ن الدلاسا( أن العا ؤ ا ساسي طو وجوا علاقا( تقدم الرعاية والدعت وتخل  ال ا والثقدة 
وتمنط الن اعة، ااردؤ ا سدرة ورالجهدا. طدذا وت،دون العوا دؤ ايضدافية  رتثادة بالمروندة  ثدؤ القددلة علدى 
التخايط الواقعي، والثقة بالذا(، والن رة ايي ايية للنفس، وتاوير  هالا( التواصدؤ، والقددلة علدى  عال دة 

 (280:  83المناعر القوية والنزوا( . 

 أهمية المروندددة النفسيدة:
ترجب أطمية المرونة النفسية رلى أنها تهيئ الفرا للمواجهدة وحسدن التصدرا والت،يدف  دب الضدهوه 
النفسدددية والتهديددددا(، و واجهدددة المخددداعر، والعدددواة لددد اام الدددوييفي الاييعدددي قيدددؤ حددددو  طدددذل الضدددهوه 

 (17: 79والتهديا( والمخاعر.  

 أنواع المرونة النفسية:

المروندة النفسدية  Keye& Pidgeon, (2013)( وكدي وةيددجيون 2010) ,Grace جدريسيصدن  
 -رلى:

 : وتنير رلى القدلة على التقليؤ  ن ا راام النات ة عن التعرو لخار  عين.المرونة التعويضية

 وتنير رلى عملية التفاعؤ  ب الخار للتقليؤ  ن نتار ه السليية. المرونة الوقائية:
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: وتنددير رلددى قدددلة الفددرا علددى التعا ددؤ  ددب المصدداعا والت ددديا( بأشددتالها المختلفددة، والتددي مرونددة التحددد 
 (2: 74( ,  108:  67يدولطا تساعد  ي التقليؤ  ن آثال ايجهاا النات ة عن طذل المصاعا  ستقيلًا. 

 فوائد المرونة النفسية :

أنّهددا حالددة الاتدزان والاعتددداي التدي تصددؤ رليهدا نفسددية الفددرا رثدر تمتعدده بمسدتوى عدداي   ددن  الصدحة النفسددية:
الثثا( الانفعالي، وي هر أثُر ذلد  بمدا يندعر بده  دن عمأنيندة ولضدا عدن الدنفس. فمدا أنّ بعدض التعداليف 
للص ة النفسية أولا( أنّ  ن   اطر الص ة النفسية للفرا أنّ يتمتب بالمرونة النفسية والتي تعندي التدوازن 

  ي تسيير أ ول ال ياة والتعايش  ب ا ررين وارتلا هت.

الفدرا الدذي يتصد  بالمروندة يتدون أكثدر ري اييدة  دي تعا لده  دب  دن حولده، وطدي  النظرة الإيجابيدة للحيداة:
حدددو   دا ير دا بده. وًن ارتلفددع  التدي تد عده رلدى ال هدد والعمددؤ والتفاعدؤ  دب الواقدب يثقددة وحدزم وأ دؤ  دي

 (.15:  13النتارج عن  ا توقعه اتست بالرضا والقيوي  

اينسددان المددرن يتسددت بالرمثددة  ددي العمددؤ ولا يعددرا ال،مبددة والملددؤ والانقادداع عددن  الاسددتمرارية فددي العطدداء:
ه يميددؤ رلددى اسددتخدام الوسددارؤ المتنوعددة  ددي سددييؤ  العمددؤ  هددو يمددال  عملدده يهمددة وحمددا  وًتقددان، فمددا انددّ

 (.33: 59الوصوي رلى الهدا  

اينسددان فددارن اجتمدداعي لددذل   هددو يتددون علاقتدده بددا ررين  ددن رددلاي عمليددة الاتصدداي.  الاتصددال الفعددال:
واينسدددان المدددرن ت،دددون لديددده راصدددية الاتصددداي الفعددداي بدددا ررين، وعددددم الاصدددادام يهدددت والتفاعدددؤ  عهدددت 

 (.58: 24بإي ايية وتقيلهت  

 صفات الأشخاص الذين يتمتعون بالمرونة النفسية:
يتصددد  ا  دددراا  دددن ذوي المروندددة النفسدددية المرتفعدددة بعددددة صدددفا(  دددن أطمهدددا الصدددير وقدددوة ايلااة 
النخصية، القدلة على الت مدؤ والتعا دؤ  دب ا  دول بندتؤ واقعدي. والاتدزان الانفعدالي، التدأني، القددلة علدى 
 واجهة المواق  يت ليؤ واستثصال. فما يتمتعون بالتوازن يينهت وا ررين والقدلة على الت،يف  ب المواق  

 (.25: 59والالتزام الديني وا رلاقي وتقيؤ الانتقاا  ن ا ررين.  

 معلم الترةية الرياضية :
لت يعد ال دي  عن المعلت واولل  ي العمليدة التعليميدة بالدذي يقيدؤ ال ددي ، أو تختلد  عليده ا لام 
حتددى  ددب تزايددد حرفددة التقدددم  ددي اسددتراتي يا( التدددليس التددي ترفددز علددى التعلدديت والمددتعلت أكثددر  ددن ترفيزطددا 
على التعليت والمعلت ،  لذا يزااا اييمان يو اً بعد يدوم بأطميدة اول المعلدت  دى العمليدة التعليميدة ، وذلد  أن 
أع ت المناطج التعليمية والتي تو ر جميب اي تانا( المااية والثنرية تصثط يلا جدوى رذا لت تدو ر للعمليدة 
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التعليمية  علت فف     ن يرسدالته  قددل لددولل وأطميتده ، لقدد فدان طدذا اييمدان يددول المعلدت ولام  دا شدهدته 
السنوا( ا ريرة  ن الم تمرا( والندوا( العلمية العالمية والم لية لث   الموضدوعا( والمندتلا( المتعلقدة 
بددالمعلت  ددن حيدد  تاددوير ففاياتدده التدليسددية ، ولعددؤ  ددن أطددت تلدد  المدد تمرا( المدد تمر الدددولي للتعلدديت العددام 

والمددؤتمران الرابددع عشددر والخددامس عشددر للجمعيددة المصددرية للمندداهج الددذى يعقددد فددؤ عددا يين ب نيددف . 
والتي أشال( أطدا هما الرريسدية رلدى تقدديت نمداذج لتادوير ففايدا(   م(2003م(،)  2002وطرق التدريس )

 (10( 9المعلمين التدليسية ، وتقويت أاام المعلت  ي ضوم  فهوم ا اام .. 

 صفات معلم الترةية الرياضية :

 علدددت التر يدددة الرياضدددة يعتيدددر أحدددد الرفدددارز ا ساسدددية  دددي العمليدددة التعليميدددة، يدددؤ طدددو أااة التفاعدددؤ 
ايي ددات الخددال  يددين عقددوي التلا يددذ والعقددؤ المدددير ولام اكتسددايهت عددر  التف،يددر، وأنددواع السددلوك المر ددوت 
فيددده ، وطدددو قاردددد جيدددؤ المسدددتقيؤ ن دددو اييمدددان بال ريدددة ال نينيدددة والديمقراعيدددة الصددد ي ة  دددالمعلمون طدددت 
الوساام الذين يقد ون أو يخفقون  ي تقديت الخيرا( الضرولية التي تسمط للتلا يذ بإعلا  قدلاتهت الهارلة 
، فمددا أن المعلددت طددو النددخص الددذي يعمددؤ علددى ريصدداي المعددالا والمعلو ددا( والخيددرا( التعليميددة للمددتعلت 

 (49: 25وذل  باستخدام وسارؤ وأساليا  نية ت ق  طذا اييصاي.  

( رلى أن  علت التر ية الرياضية يمثؤ  ب بنية المعلمين شثتة م2008  أحمد جميل عايشوينير  
 ددددن العلاقددددا(  ددددى الن ددددام التر ددددوى اارددددؤ المدلسددددة وينددددترك  عهددددت  ددددى آاام الويددددار  التر ويددددة والمهنيددددة 
واينسددانية المختلفددة رلا أندده يختلدد  عددنهت  ددن  نالدد  الخصوصددية التددى تمتدداز يهددا  ددااة التر يددة الرياضددية 

 -وعليه  إنه  علت ينفرا و دلجة نسيية بعدا  ن الصفا( طذل أطت  لا  ها:

 ي ا  هنته وي  ن يرسالته. −
 تقيؤ الاييعة الثنرية ويهذيها بعيداً عن ايكرال والعن . −
 يتميز باللثاقة والفانة والصير والعدي والتسا ط. −
 يتمتب بالروو النيااية. −
-217: 3أن يتددون لديددة المعر ددة المتخصصددة بأصددوي المددااة وايلمددام بددالعلوم ال ديثددة المرتثاددة يهددا.  −

218) 
ويعتيددر  علددت التر يددة اليدنيددة  ددن أطددت النخصدديا( التر ويددة بالمدلسددة  هددو لديدده الفرصددة للاحت،دداك 
المثاشدر بالتلا يددذ ويعتيددر وسديااً يددين السددلوك المتواجددد والسدلوك المز ددب تهييددرل لددى التلا يددذ وطددو باريقتدده 
التر ويدددة والمسدددئولية والمتفهمدددة يسددداعد التلميدددذ ليصدددثط  ددددلفاً و سدددئولًا  وجهددداً لتعلمددده ب يددد  يدددتمتن  دددن 
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الملارمة بالتو ي  يين نفسده و دين ييئتده وذلد  يوضدعه  دى الوضدب المناسدا لهدذا التادوير أى يقدوم يتيسدير 
 (10:  37عملية التعليت. 

و علت التر ية اليدنيدة يختلد  عدن  يدرة  دن  علمدى المدواا التعليميدة ا ردرى  عمدؤ أى  علدت تر دوى 
أرر لا يزيد عن نقؤ   موعة  ن المعلو ا( الثايتة والمتعدالا عليهدا رلدى التلميدذ أ دا  علدت التر يدة اليدنيدة 
 لا ينقؤ رلى التلميذ  علو ا( أو  عالا  قط وًنما يقدوال ويسداعدل علدى يندام ذاتده يددنيا ونفسديا واجتماعيدا 
 هو  ى طذا الم اي قاردا ولاردا و علما ، و سدئولية  علدت التر يدة اليدنيدة طدي تقدديت التلميدذ لم تمعده وتقدديت 
ثقا ددة الم تمددب للتلميددذ، ولهددذا يتالددا ا  ددر  ددن المعلددت  عر ددة جيدددة بالثقا ددة بقدددل  عر تدده لقدددلا( التلا يددذ 
واستعداااتهت و يولهت  حي  أن  عر ة المعلت للثقا ة العام تعينده علدى  هدت التلميدذ رذ أن التلميدذ  دي ت،وينده 

 ( 22 -18:  1النخصي  ا طو اينتاج لعوا ؤ ييولوجية وعوا ؤ ثقافية  تتسثة.  
و ن الصعا حصر صفا( المدل  الناجط أو  لا ط النخصية التي تساعدل على ت قي  لسدالة 
التدليس،  ما ي عؤ  ن شخص  عدين  دلسداً ناج داً قدد لا يتدون لده نفدس التدأثير  دي ن داو شدخص آردر، 
 نخصية ا  راا تختل   ي تفاعلاتها  ب المواق  المتنايهة، وننأة الفرا وعًداال وترفيا جسدمه وعثاعده 

 وفؤ  ا يتميز به طذا النخص ففرا  ستقؤ له تأثيرل  ي العوالت التي تساعد على ن او طذا النخص.

أن  دل  التر ية الرياضية ي ا أن ي وز صفا( و لا ط أكثر وأعم   ما   حسن معوضويذفر  
ي ا أن ي وزل  دل  آرر وطناك بعض الصفا( التي ي ا على المدل  أن يتص  يها رذا ألاا الن داو 

 - ي  هنته  نها  ا يلي:

 أن يتون  خلصاً صااقاً  ي أقواله وأ عاله. −
 أن ي ا  هنته وي  ن يرسالتها وييذي جهدل  ي طذا السييؤ. −
 أن يتون  لماً بالاييعة الثنرية واحتياجاتها النفسية والاجتماعية. −
 أن يتقيؤ الاييعة الثنرية وي اوي تهزييها اون عن . −
 أن يتون حارزاً على   طلا( القارد. −
 أن يلت بأصوي  ااته و ا يتصؤ يها  ن حقار  ون ريا( وآلام  ستمدة  ن فؤ الفروع العلمية الممتنة. −
 أن يتون ذا قدلة على التن يت واياالة. −
 أن يستايب أاام المهالا( ال رفية بمستوى  و  المتوسط. −
 أن يهتت بص ته النخصية وي ا و على  ستوال الص ي بصولة لارقة. −
 أن يتون قاالاً على الانتاج   ثاً للعمؤ. −
 أن يتون سليت القوى العقلية طاائ النفس. −
 أن يتون ذا قدلة على التفاطت والتسا ط والعفو. −



 

 

Print ISSN: 2682-2687 

Online ISSN: 2682-2695 

 للتربية العلمية المجلة

 الرياضة وعلوم البدنية

Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

 ( 141( )الحادي عشر) العدد( م2025) لعام ونيو ي لشهر( 35) المجلد

 ألا يتثر  ن النتوى والتذ ر يؤ ي هر الرضا والقناعة. −
 ألا يت،ل   ي تصر اته يؤ يتون عيي ياً  ير  تصنب. −
 أن يتمتن  ن ضثط عواعفه وأن يتون لديه القدلة على ضثط النفس. −
 أن يعنى بم هرل ويتون ن يفاً اارماً. −
 أن يتون واسب الصدل   ثاً للمرو. −
−  
 الدراسات المرجعية −

العلاقددة يددين التلددو  النفسددي والاتددزان الانفعددالي و سددتوى فددؤ ( 21م()2019رانيددا محمددد علددي عطيددة ) −
جا عدددة الزقدددازي  التعدددرا علدددى العلاقدددة يدددين التلدددو  النفسدددي والاتدددزان  - نهمدددا لددددى علثدددة فليدددة التر يدددة 

 -علثددة فليددة التر يددة الوصددفي جا عددة الزقددازي   -الانفعددالي و سددتوى فددؤ  نهمددا لدددى علثددة فليددة التر يددة 
 جا عة الزقازي 

و ددن أطددت نتددارج الث دد  تددت اعددداا  نيددا  للتلددو  النفسددى والازان الانفعددالى. وتددت التوصددؤ علددى ان طندداك  −
 علاقة عتسية يينهت  وتت التعرا على  ستوى فؤ  نهت لالثة فلية التر ية جا عة الزقازي .

الالتددزام الانفعددالى وعلاقتددة بالثقددة بددالنفس  و سددتوى الااام ( 41م()2018فاطمددة متددولى عقددل حمددودة) −
المهدالى علددى  عالضددة التددوازن التعددرا علددى الالتددزام الانفعددالى وعلاقتددة بالثقددة بددالنفس  و سددتوى الااام 

 المهالى على  عالضة التوازن الوصفى لاعثا( جمثاز
اسفر( النتارج على أن طناك علاقة عراية يين الالتدزام الانفعدالى والثقدة بدالنفس لددى لاعثدا( ال مثداز.  −

رن العلاقة يين الالتزام الانفعالى والثقة بالنفس لها اول اي دايى و عداي لت سدين المسدتوى الااام المهدالى 
 للاعثا( ال مثاز على عالضة التوازن 

 ستوى الاتزان الانفعالي وعلاقته بالمستوى الاجتماعي والاقتصااي Kumar, 2013) )(75 )كومار  −
 لدى الالثة الذين يدلسون  ي المدال  الثانوية ال تو ية والخاصة

ال،ندد  عددن  سددتوى الاتددزان الانفعددالي وعلاقتدده بالمسددتوى الاجتمدداعي والاقتصددااي لدددى الالثددة الددذين  −
 ( عالا وعالثة100 الوصفى يدلسون  ي المدال  الثانوية ال تو ية والخاصة 

وأيهر( نتار ها عدم وجوا  رو  ذا( الالة رحصارية  ي  ستوى الاتزان الانفعالي لدى الالات الدذين  −
يدلسدددددون  دددددي المددددددال  ال تو يدددددة والخاصدددددة، ووجدددددوا  دددددرو   دددددي المعددددددي العدددددام للوضدددددب الاجتمددددداعي 
والاقتصددددااي للاددددلات تثعدددداً للاتددددزان الانفعددددالي الددددذي يمتددددازون بدددده، و ينددددع النتددددارج أن  سددددتوى الاتددددزان 

 الانفعالي لدى أ راا عينة الدلاسة فان  توسااً 
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تددأثير يرنددا ج تدددلييي لتنميددة سددما( Nicoleta and Vitalia, 2013( )(78 )نيكوليتددا وفيتاليددا  −
ال،ند  عدن تدأثير يرندا ج تددلييي لتنميدة سدما( النخصدية  دي الاتدزان النخصية  دي الاتدزان الانفعدالي  

الانفعددالي فمدددا طددد ع رلدددى ال،نددد  عددن عدددر  تنميددة سدددما( النخصدددية التددي  دددن شددأنها تعزيدددز الاتدددزان 
 الوصفىالانفعالي لدى الالثة 

( عا ددداً 21-20( عدددلات  دددن علثدددة ال ا عدددة  دددن تخصدددص علدددت الدددنفس تراوحدددع أعمدددالطت يدددين  10  −
أيهددر( نتار هددا وجددوا أثددر ري ددايي ااي رحصددارياً ليرنددا ج تنميددة سددما( النخصددية علددى الاددلات بنددتؤ 
يسدمط بخلد  الانسد ام والتفاعدؤ والت،ا دؤ سدوامً علدى  سددتوى ا  دراا أو فيمدا ييدنهت،  مدا يد اي رلدى ل ددب 

   ستوى الاتزان الانفعالي لديهت.;

 إجراءات البحث −

 منهج البحث : 
 عيي يدددة  دددب لملام تددده وذلددد  المسددد ى بأسدددلو ه الوصدددفى المدددنهج الثددداحثون عثقددداً  طدددداا الث ددد  اسدددتخدم 

  الث   

                                                                                

 مجتمع وعينة البحث 

 مجتمع البحث :

  علمي التر ية الرياضية بم ا  ة القليو ية  .يت،ون   تمب الث    ن 

 عينة البحث :  
 دددال  تددت ارتيددالطت بالاريقددة العنددوارية  ددن   علددت (600اشددتملع عينددة الث دد  ا ساسددية علددى  

تدت ارتيدالطت  دن   علدت( 50، طذا  ضلًا عن عيندة التقندين   الصدد  والثثدا( ( وقوا هدا      ا  ة القليو ية
 الم تمب ا صلي للث   و ن رالج عينة الدلاسة ا ساسية. 
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 ( 3جدول )
 عينة البحث الاستطلاعية )عينة التقنين( توصيف 

 المجموع  عدد المعلمين  الادارات التعليمية  نوع العينة 

ينة
الع

 
عية

طلا
ست
الا

 

 7 ادارة بنها التعليمية

  علت  50

 6 ادارة طوخ التعليمية
 5 ادارة قها التعليمية 

 5 ادارة قليوب التعليمية 
 6 ادارة كفر شكر التعليمية

 4 ادارة القناطر الخيرية التعليمية
 4 ادارة الخانكة التعليمية

 5 ادارة غرب شبرا التعليمية 
 4 ادارة شرق شبرا التعليمية

 4 ادارة العبور التعليمية
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 ( 4جدول )
 عينة البحث الأساسية توصيف 

 المجموع  عدد المعلمين  الادارات التعليمية  نوع العينة 

ينة
الع

 
سية 
سا
الأ

 

 66 ادارة بنها التعليمية

  علت  600

 62 ادارة طوخ التعليمية
 59 ادارة قها التعليمية 

 60 ادارة قليوب التعليمية 
 62 ادارة كفر شكر التعليمية

 58 ادارة القناطر الخيرية التعليمية
 56 ادارة الخانكة التعليمية

 60 ادارة غرب شبرا التعليمية 
 59 ادارة شرق شبرا التعليمية

 58 ادارة العبور التعليمية

 أسباب اختيار العينة:  
  -في اختيار العينة ما يلي : الباحثون راعي 

 علمدى التر يددة أن ت،دون  مثلدة لم تمدب الث د   دن حيد  التوزيدب ال هرا دي حيد  قدام بارتيدال  دن  ختلد  
 الرياضية بم ا  ة القليو ية.

  علمى التر ية الرياضية بم ا  ة القليو ية.أن ت،ون العينة  مثلة ل ميب 

  جمع البيانات  :أدوات 

 "  الباحثون الرياضية " إعداد  ةمعلمى الترةيل الانفعالي الاتزانمقياس 

 "   الباحثون الرياضية " إعداد  ةمعلمى الترةيل النفسية المرونةمقياس 

 :الرياضية ةمعلمى الترةيل الانفعالي الاتزانخطوات إعداد مقياس 
 ةمعلمدى التر يدل الانفعدالي الاتدزان علدى للتعدرا  نيا  يينام الثاحثون   قام  الث     أطداا  ضوم   ى
 -: رعداال  ى التالية بالخاوا(   سترشداً الرياضية 

 . الث    بموضوع المرتثاة والدلاسا(  العلمية للمراجب الن رية  القراما(  رلى الرجوع −

 . المنيا  يعداا  المقترحة الا تراضية الم اول ت ديد  −

 . المقترحة للم اول ايجرارى المفهوم ت ديد  −
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 والنيدا  الرياضدى الدنفس علدت   داي  دى  المتخصصين  الخيرام  السااة  على  الا تراضية  الم اول  عرو  −
 (1مرفق ) . والتقويت

 .   ول بتؤ الخاصة( المقترحة  ال ثالا(    موعة صيا ة −

 . الرأى ييدام الخيرام السااة على ا ولية صولته  ى المنيا  عرو  −

 . الخيرام السااة  ن المقترحة والاضا ة ال ذا بعد  للمنيا  النهارية الصولة صيا ة −
 :تحديد التعريف الإجرائي 

محمد إبراهيم أحمدد   ثؤ الاسدة الانفعالي الاتزانبعد الاعلاع على الدلاسا( العر ية التى تناولع 
 فاطمددددة متددددولى عقددددل حمددددودة ، (8) م(2017) إيمددددان محمددددود إسددددماعيل،  (4٦) م(2014) سددددالم

و عدددد الاعدددلاع علدددى ال،تابدددا( وا لام  ، (21) م(2019) رانيدددا محمدددد علدددي عطيدددة ، (41) م(2018)
  كومدددار،  Henley,  (2010) (70) هنلدددي ثدددؤ الاسدددة  الانفعدددالي الاتدددزانالن ريدددة ا جنييدددة حدددوي 

Kumar,  2013() (75)   ، نيكوليتددا وفيتاليدداNicoleta and Vitalia, 2013() (78)  ، وجددد
 -أن أنسا تعريف يتمنى  ب العينة المختالة طو:  الثاحثون 

طددو قدددلة المعلددت علددي الددت تت والسدديارة علددي انفعالاتدده المختلفددة وقدلتدده علددي الت ددرل  ددن التهيددرا( 
 التي ت ثر علي حالته المزاجيه وشعولل بالتفاري والثقه بالنفس. 

 :المقياس  محاورتحديد  3/3/1/1/2
بمراجعددة الاعددر  الثدداحثون الرياضددية قددام  ةمعلمددى التر يددل الانفعددالي الاتددزان نيددا     دداوللت ديددد 

المقترحدة للمنيدا  والتدي يلهدع  الم داوليهدا ت ديد  الانفعالي الاتزانالن رية والدلاسا( السابقة لمقاييس 
 -وطي  : رمسه   اول ي صولتها الاولي 

  الاتزان الانفعالي العقلي.  −
 الاتزان الانفعالي الفسيولوجي. −
 الاتزان الانفعالي الحركي. −
 الاتزان الانفعالي الاجتماعي. −
 الاستقرار النفسي . −

 : المقترحة للمحاور الإجرائى المفهوم تحديد
 لمنيدددا  المقترحدددة للم ددداول رجراريدددة تعريفدددا(  يوضدددب الن ريدددة القدددراما(  ردددلاي  دددن الثددداحثون  قدددام

 (2) مرفقالرياضية .  ةمعلمى التر يل الاتزان الانفعالي

 : الرأى لإبداء الخبراء السادة على المقترحة الافتراضية المحاور عرض
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 الخيدددرام السددااة  دددن عنددرة علددى ، (2) مرفدددق ا ولددى صدددولتها  ددى المقترحددة الم ددداول عددرو  تددت
  ددددن الفتددددرة رددددلاي وذلدددد  (1) مرفددددق  والتقددددويت والنيددددا  الرياضددددى الددددنفس علددددت   دددداي  ددددى المتخصصددددين

 -:   ايلى على التعرا يهدا  م30/6/2021 رلى م14/6/2021
 . للمنيا  المقترحة الم اول  ناسثة  دى -

 . المنيا  رثرام شأنها  ن التى الم اول تعديؤ أو أوحذا رضا ة -

 (5) جدول يلى كما المقياس محاور مناسبة حول الخبراء  السادة  رأى وجاء

( 5جدول )  
 الرياضية  ةمعلمى الترةيل الاتزان الانفعاليمقياس  محاورآراء السادة الخبراء حول 

 10ن = 

 لااوافق  أوافق  المحاور  م
 % ك  % ك 

% 0 0 % 100 10 الاتزان الانفعالي العقلي 1  
% 10 1 % 90 9 الاتزان الانفعالي الفسيولوجي  2  
% 20 2 % 80 8 الاتزان الانفعالي الحركي 3  
% 30 3 % 70 7 الاتزان الانفعالي الاجتماعي 4  
% 20 2 % 80 8 الاستقرار النفسي  5  

  المقترحة الم اول  ناسثة  دى  ى الم تمين السااة يرأى والخاا ( 5  جدوي  ن ويتيين
  والرابب( %80  والثال  ( %90   والثاني( %100  فانع  ا وي الم ول على الموا قة نسثة  أن للمنيا ،

   وا قة نسثة   ن للم اول( %70   نسثة الثاحثون  رلتضى وقد  ا لام،   موع  ن( %80  والخا س( 70% 
 -:فالتالى المنيا    اول لتصثط الم تمين، السااة
 الاتزان الانفعالي العقلي  -1
 الاتزان الانفعالي الفسيولوجي   -2
 الاتزان الانفعالي الحركي   -3
 الاتزان الانفعالي الاجتماعي  -4
 الاستقرار النفسي   -5
 : الرياضية ةمعلمى الترةيل  الاتزان الانفعاليتحديد عبارات مقياس  5/ 3/3/1/1

وتصلط   الم ولعلى حدل والتي تمثؤ طذا     ولتت وضب   موعة  ن ال ثالا( المناسثة ل،ؤ 
 فما يلى :    اول رمسة( عثالة على 65لنياسه و لغ عدا ال ثالا(   

 



 

 

Print ISSN: 2682-2687 

Online ISSN: 2682-2695 

 للتربية العلمية المجلة

 الرياضة وعلوم البدنية

Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

 ( 147( )الحادي عشر) العدد( م2025) لعام ونيو ي لشهر( 35) المجلد

 ( ٦جدول )

 معلمى ل الاتزان الانفعاليمقياس  محاورمن   محورعدد العبارات المنتمية لكل  
 قبل العرض على السادة المحكمين الرياضية ةالترةي

الاستقرار   المجموع 
 النفسي 

الاتزان الانفعالي  
 الاجتماعي 

الاتزان الانفعالي  
 الحركي 

الاتزان الانفعالي  
 الفسيولوجي 

الاتزان الانفعالي  
 المحور  العقلي 

 عدددد الدعبددارات  16 15 10 13 11 65

وقد   ( عثالا( 3( عثالا( واستثعاا  3بعرضها على السااة الم تمين وتت تعديؤ     الثاحثون قام 
بإعااة صيا ة ال ثالا( المالوت رعااة صيا تها واستثعاا ال ثالا( الهير  ناسثة عثقاً  لام   الثاحثون قام 

                                  -فما يلى : للم اولالسااة الم تمين 
 
 ( 7جدول )

 الرياضية  ةمعلمى الترةيل الاتزان الانفعاليالعبارات التي تم تعديلها لمقياس 
 بناءً على العرض على السادة المحكمين 

رقـم   المحور م
 العبارة بعد التعديل  العبارة قبل التعديل  العبارة 

 ألي أن أبسط الاشيام تستثيرني  بعض ا شيام تستثيرني  3 الاتزان الانفعالي العقلي 1

 اعتقد انى اكثر عصيية  ن  ع ت النا   الي ان  ع ت النا  اكثر عصيية  ني 5 الاتزان الانفعالي الحركي 2

 الاعى جميب الاعتثالا( قيؤ اتخاذ القرال  عند اتخاذ اي قرالا( اعمؤ علي  راعال جميب الاعتثالا( 7 الاستقرار النفسي  3

وتعديؤ عدا ، ( الاتزان الانفعالي العقلي( عثالة  ن الم ول ا وي  1( تعديؤ عدا  7يتضط  ن ال دوي  
  الخا سعثالة  ن الم ول  (1وتعديؤ عدا  ، ( الاتزان الانفعالي ال رفي  الثال  عثالة  ن الم ول  (1 
  ( عثالا(.3معدلة  ال ( و التالي يصثط عدا ال ثالا( الاستقرال النفسي 
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 ( 8جدول )
 الرياضية  ةمعلمى الترةي ل الاتزان الانفعاليالعبارات المستبعدة لمقياس 

 بناءاً على العرض على السادة المحكمين
 المستبعدة العبارات

 م المحور 
 الرقـم الصياغــة

 1 الاتزان الانفعالي العقلي 13 اواجه بعض الصعو ا( عند ت قي  أطدا ي 

 2 الاتزان الانفعالي الفسيولوجي  7 عند ا تواجهني ال،ثير  ن المنتلا( لا استايب السيارة علي اعصايي . 

 4 الاتزان الانفعالي الاجتماعي 12 ا يؤ  ي بعض الاحيان الي الاررين لمساعدتي  ي بعض الاعماي والمناكؤ

(  الاتزان الانفعالي العقليا وي   الم ول( أن عدا ال ثالا( المستثعدة  ن  8يتضط  ن ال دوي  
  الرابب ، والم ول( عثالة 1( عدا  الاتزان الانفعالي الفسيولوجيالثانى   ، والم ول عثالة( 1كانع  

و التالي يتون رجمالي عدا ال ثالا( المستثعدة  ن   عثالة ،( 1( عدا  الاتزان الانفعالي الاجتماعي 
 . عثالا( (  3المنيا  فتؤ يلغ عدا  



 

 

Print ISSN: 2682-2687 

Online ISSN: 2682-2695 

 للتربية العلمية المجلة

 الرياضة وعلوم البدنية

Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

 ( 149( )الحادي عشر) العدد( م2025) لعام ونيو ي لشهر( 35) المجلد

( 9جدول )  
 الاتزان الانفعالي النسبة المئوية لاتفاق السادة المحكمين على عبارات مقياس 

 بعد إجراء التعديلات المقترحة الرياضية ةمعلمى الترةيل
 10ن = 

الاتزان الانفعالي  الاستقرار النفسي 
 الاجتماعي

الاتزان الانفعالي  الاتزان الانفعالي الحركي 
 الاتزان الانفعالي العقلي الفسيولوجي 

النسبة  
 المئوية

رقــــــــم  
 الــعبـــارة

النسبة  
 المئوية

رقــــــــم  
 الــعبـــــارة

النسبة  
 المئوية

رقـــــــم  
 الـــعبـــارة

النسبة  
 المئوية

رقـــــــم  
 العــبـــارة

النسبة  
 المئوية

رقــــــم  
 الــعبـــارة

100 % 1 90 % 1 100 % 1 100 % 1 90 % 1 

90 % 2 80 % 2 70 % 2 70 % 2 100 % 2 

90 % 3 90 % 3 100 % 3 70 % 3 100 % 3 

70 % 4 80 % 4 70 % 4 90 % 4 90 % 4 

100 % 5 70 % 5 70 % 5 100 % 5 80 % 5 

90 % ٦ 100 % ٦ 90 % ٦ 100 % ٦ 100 % ٦ 

90 % 7 90 % 7 100 % 7 30 % 7 90 % 7 

70 % 8 100 % 8 80 % 8 100 % 8 100 % 8 

80 % 9 100 % 9 80 % 9 80 % 9 100 % 9 

80 % 10 80 % 10 100 % 10 80 % 10 100 % 10 

90 % 11 90 % 11  11 80 % 11 80 % 11 

 12 20 % 12  12 90 % 12 80 % 12 

 13 70 % 13  13 70 % 13 20 % 13 

 14  14  14 70 % 14 90 % 14 

 15  15  15 70 % 15 70 % 15 

 1٦  1٦  1٦  1٦ 100 % 1٦ 

 الاتزان الانفعالي يوضط ال دوي الساي  نسا الموا قة على فؤ عثالة  ن عثالا(  نيا  
و ذل  تت  ،  %70ينسثة   الثاحثون ( وقد التضى % 100، %20الرياضية قد تراوحع يين    ةمعلمى التر يل

معلمى  الاتزان الانفعالي للنيا     اول رمسة( عثالة  قسمة على  62التوصؤ رلى  نيا   تون  ن  
 . ( 4مرفق )  .الرياضية ةالتر ي
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 ( 10جدول )

 الاتزان الانفعالي مقياس  محاورمن   محورالعبارات الإيجابية والسلبية لكل 
 بعد العرض على السادة المحكمين  الرياضية ةمعلمى الترةيل

إجمالي   العبارات الإيجابية العبارات السلبية 
عبارات  
 المحور 

 م المحور 
 العدد  الأرقام العدد  الأرقام

3  ،5  ،7  ،8   ،
11  ،14 6 1  ،2  ،4  ،6  ،9  ،10  ،12  ،13   ،

 1 الاتزان الانفعالي العقلي 15 9 15

1  ،2  ،4  ،5   ،
6  ،7  ،13   ،
14 

الاتزان الانفعالي   14 6 12،  11،   10،  9،  8،  3 8
 2 الفسيولوجي

 3 الاتزان الانفعالي الحركي 10 8 10،   8،   7،  6،  4،  3،  2،  1 2 9،  5

 4 الاتزان الانفعالي الاجتماعي 12 8 12،    11،   9،  8،  7،  6،  5،  4 4 10،  3،  2،  1

3  ،4  ،6  ،10  
 5 الاستقرار النفسي  11 6 9،  8،  7،  5،  2،  1 5 11، 

 المجموع 62 37 25

الاتزان الانفعالي   نيا     اول ن    ول( ال ثالا( ايي ايية والسليية ل،ؤ 10يوضط ال دوي  
( 6والسليية   عثالا( ( 9ا وي    للم ولالرياضية حي  يلغ عدا ال ثالا( ايي ايية  ةمعلمى التر يل

و لغ عدا  عثالا( ،(  8والسليية   عثالا( ( 6و لغ عدا ال ثالا( ايي ايية للم ول الثاني   عثالا( ،
و لغ عدا ال ثالا( ايي ايية للم ول   ( عثالة ،2والسليية   عثالا( ( 8ال ثالا( ايي ايية للم ول الثال   

( عثالا(  6و لغ عدا ال ثالا( ايي ايية للم ول الخا س   ( عثالا( ،4عثالا( والسليية  (  8الرابب  
(  25( عثالة وعدا ال ثالا( السليية   37و التالي يتون عدا ال ثالا( ايي ايية  ( عثالا( ، 5والسليية  

 ( عثالة.   62عثالل وًجمالي عدا عثالا( المنيا  فتؤ يلغ  
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 ( 11جدول )
 فى صورته  الرياضية ةمعلمى الترةيل الاتزان الانفعاليمقياس  محاورأرقام عبارات 

 بعد العرض على السادة المحكمين  النهائية
 أرقـــــــــــام العــــبـــــارات 

 م المحور 
 مـــن  إلـى 

 1 الاتزان الانفعالي العقلي 1 15

 2 الاتزان الانفعالي الفسيولوجي  16 29

 3 الاتزان الانفعالي الحركي 30 39

 4 الاتزان الانفعالي الاجتماعي 40 51

 5 الاستقرار النفسي  52 62
  

 : طريقة تصحيح المقياس
بعد است،ماي الخاوا( السابقة صمت المنيا  على  رال عريقة   لنسيس ليتر( ( حي  تت وضب أ ام  

 ( وأعايع طذل الاست ابا(  ي تقدير الدلجا( فما يلى : لا  – رلي حد  ا –  نعت   ثلاثيكؤ عثالة سلت  
( 12جدول )  
 الرياضية  ةمعلمى الترةي ل الاتزان الانفعاليميزان التقدير لاستجابة عبارات مقياس 

 ميزان التقدير  نعم إلي حد ما  لا
 العبارات 

 الإيجابية 3 2 1
 السلبية 1 2 3

طذا السلت التقديري حي  يعاى   الًا لت ديد الات ال يدلجة أكير  ن الدقة  الثاحثون وقد  ضؤ 
على حدل وذل  ب مب حاصؤ الدلجا( لل ثالا( التي يت،ون     ولو نعاً لل يااية حي  يتت تص يط فؤ 

(  ي  42ا وي والدلجة   الم ول(  ي 45وفلما اقتر ع الجة المف وا  ن الدلجة     ول نها فؤ 
(  ي  33والدلجة  الم ول الرابب (  ي 36والدلجة   الم ول الثال  (  ي 30والدلجة   الثاني الم ول

الاتزان  الرياضية فلما اي ذل  على وجوا  ةمعلمى التر يل الاتزان الانفعالي ن  نيا    الم ول الخا س
للتعرا على الم موع ال،لى   الخمسة الم اول، فما يمتن جمب الجا( الم ولالمرتثط يهذا  الانفعالي

 ( الجة . 186للمنيا  حي  يتون رجمالي الجة المنيا   
 

 



 

 

Print ISSN: 2682-2687 

Online ISSN: 2682-2695 

 للتربية العلمية المجلة

 الرياضة وعلوم البدنية

Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

 ( 152( )الحادي عشر) العدد( م2025) لعام ونيو ي لشهر( 35) المجلد

     : المعاملات العلمية للمقياس 
 بعدة طرق لحساب صدق المقياس وهما( الباحثون صدق المقياس )استعان 

 صدق المحتوى: 
 المسط المرجعي(  يت ليؤ ا عر الن رية والدلاسا( السابقة والقوارت والمقاييس الثاحثون حي  قام 

 .  الاتزان الانفعالي نيا      اولللتعرا على 
 صدق المحكمين : 

  تت ري اا صد  الم تمين بعرو المنيا  على السااة الم تمين رلاي الفترة  ن
لموضوع   الم اول نهت ريدام الرأي حوي  ناسثة  الثاحثون ( وعلا م7/2021/ 22( رلى   م6/2021/ 14 

نسثة  ئوية   الثاحثون المذفولة  سثقاً ، ولقد حدا  الم اول ن    ولالث   وفذل   ناسثة ال ثالا( ل،ؤ 
( عثالا( وحذا 3أو ال ثالة ، و ناماً على آلام الم تمين تت رعااة صيا ة    الم ول( لقيوي %70قدلطا  

نسثة اتفا    الثاحثون ( عثالة ، واعتير 62يتضمن      اول رمسة، وقد احتوى المنيا  على  عثالا( ( 3 
 وعثالا( المنيا    يالاً لصدقه.     اولالم تمين على 

 صدق الاتساق الداخلي :
المنيا  وعثالاته ، حي  تت   لم اولتت الت ق   ن صد  المنيا  باستخدام الاتسا  الدارلي 

( على عينة الدلاسة الاستالاعية  م2021/ 5/10( رلى   م9/2021/ 5تايي  المنيا  رلاي الفترة  ن  
 -بالخاوا( التالية :  الثاحثون . وقام  (  علت50  عينة التقنين ( وقوا ها 

حسات  عا لا( الالتثاه يين الجة فؤ عثالة  ن عثالا( المنيا  والدلجة ال،لية    7/1/3/1/ 3/3/1/1
 المنيا  .     اول ن    ولل،ؤ 
 والدلجة ال،لية للمنيا  .   ولحسات  عا لا( الالتثاه يين   موع الجا( فؤ   7/1/3/2/ 3/3/1/1



 

 

Print ISSN: 2682-2687 

Online ISSN: 2682-2695 

 للتربية العلمية المجلة

 الرياضة وعلوم البدنية

Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

 ( 153( )الحادي عشر) العدد( م2025) لعام ونيو ي لشهر( 35) المجلد

( 13جدول )  

  محاورمن  محورمعاملات الارتباط بين درجة كل عبارة من عبارات المقياس والدرجة الكلية لكل 
 والدرجة الكلية للمقياس  محورالمقياس وةين مجموع درجات كل 
 ( 50)ن= 

 المحور الأول المحور الثاني المحور الثالث المحور الرابع  المحور الخامس

الاتزان الانفعالي  الاستقرار النفسي
 الاجتماعي

الاتزان الانفعالي 
 الحركي

الاتزان الانفعالي 
 الاتزان الانفعالي العقلي الفسيولوجي

 ر م ر م ر م ر م ر
 م

0.724  * 1 0.681  * 1 0.777  * 1 0.778 * 1 0.458 * 1 

0.644  * 2 0.741  * 2 0.620  * 2 0.636 * 2 0.579 * 2 

0.468  * 3 0.669 * 3 0.547  * 3 0.748 * 3 0.722 * 3 

0.450  * 4 0.626 * 4 0.756  * 4 0.715 * 4 0.785 * 4 

0.714  * 5 0.689 * 5 0.674  * 5 0.633 * 5 0.695 * 5 

0.638  * ٦ 0.748 * ٦ 0.874  * ٦ 0.498 * ٦ 0.542 * ٦ 

0.562  * 7 0.674 * 7 0.500  * 7 0.496  * 7 0.496 * 7 

0.516  * 8 0.878 * 8 0.719  * 8 0.787  * 8 0.728 * 8 

0.693  * 9 0.774 * 9 0.458  * 9 0.669  * 9 0.896 * 9 

0.568  * 10 0.896 * 10 0.542  * 10 0.578  * 10 0.500 * 10 

0.679  * 11 0.684 * 11  11 0.640  * 11 0.865 * 11 

 12 0.789 * 12  12 0.648  * 12 0.774 * 12 

 13  13  13 0.745  * 13 0.611 * 13 

 14  14  14 0.555 * 14 0.716 * 14 

 15  15  15  15 0.468 * 15 

 الدرجة الكلية * 0.862 * 0.896 * 0.788 * 0.825 * 0.790
 

 0,444=  0,05قيمة ر الجدولية عند مستوى معنوية  



 

 

Print ISSN: 2682-2687 

Online ISSN: 2682-2695 

 للتربية العلمية المجلة

 الرياضة وعلوم البدنية

Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

 ( 154( )الحادي عشر) العدد( م2025) لعام ونيو ي لشهر( 35) المجلد

( والخاا بمعا لا( الالتثاه يين الجة فؤ عثالة  ن عثالا( المنيا   13يتضط  ن جدوي  
والدلجة ال،لية للمنيا      ولالمنيا  ، و ين   موع الجا( فؤ    اول ن    ولوالدلجة ال،لية ل،ؤ 

وفذا ، ( 0896:  0.450أن جميب  عا لا( الالتثاه الم سو ة يين عثالا( المنيا  قد تراوحع  ن  
( وطى جميعها  0.896:   0.788المنيا   ن     اولتراوحع جميب  عا لا( الالتثاه الم سو ة يين 

 . 0.05أكير  ن قيمة   ل ( ال دولية عند  ستوى  عنوية  
 ثبات المقياس :

 ن    علت (50 العينة الاستالاعية( وقوا ها   يتايي  المنيا  على عينة التقنين  الثاحثون قام 
 :  عا ؤ الفاكولنثاخ باريقة الت زرة ل سات الثثا(  رالج عينة الث   ا ساسية، وتت حسات 

 ( 14) جدول
 المقياس  لمحاور معامل الفاكرنباخ
 50ن=

( وطى  عا لا( 0.885:  0666الفاكرنثاخ قد تراوو  ا يين   يوضط ال دوي الساي  أن  عا ؤ
   اول المنيا . ثثا( ااي احصارياً  ما ي فد على 

 ( 15جدول )
 قيم الفا كرونباخ لحساب ثبات المقياس

 50ن=
 ةـــــالقيم انـــــــــالبي

 0.741 معامل الارتباط بين الجزئين

 0.880 معامل جتمان

 0.878 معامل الفا للجزء الاول 

 0.745 معامل الفا للجزء الثانى

( و عا ؤ الفا لل زم 0.878( و عا ؤ الفا لل زرين ا وي  0.741 عا ؤ الالتثاه يين ال زرين  
 ( وطى قيت  رضية لقيوي ثثا( المنيا . 0.745الثانى   

 معامل الفاكرنباخ اور ـــــــــــــــالمح م
 * 0.755 الاتزان الانفعالي العقلي 1
 * 0.689 الاتزان الانفعالي الفسيولوجي  2
 * 0.885 الاتزان الانفعالي الحركي 3
 * 0.748 الاتزان الانفعالي الاجتماعي 4
 * 0.666 الاستقرار النفسي  5
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 ( 1٦جدول )
معلمى  ل الاتزان الانفعاليوعدد العبارات المنتمية لها وأرقامها في الصورة النهائية لمقياس  المحاور

 الرياضية وأرقام العبارات السلبية فى الصورة النهائية للمقياس بعد إجراء ةالترةي
 الثبات ( –المعايير العلمية ) صدق الاتساق الداخلي 

العبارات السلبية  
في الصورة  

 النهائية للمقياس 
عـدد   أرقام العبارات في الصورة النهائية للمقياس

 المحاور  الـعـبـارات 

3  ،5  ،7  ،8  ،11  
 ،14  ،16  ،17   ،
19  ،20   ،21   ،
22  ،28   ،29   ،
34  ،38   ،40   ،
41  ،42   ،49   ،
54  ،55   ،57   ،
61  ،62 

1 ،  2  ، 3 ،  4  ، 5 ، 6 ،  7  ، 8 ،  9  ، 10  ، 11 ،  12 ،  13 ، 14  
 الاتزان الانفعالي العقلي 15 15 ،

16  ، 17  ، 18  ، 19 ،  20 ،  21 ، 22  ، 23 ،  24 ،  25 ،  26  ،  
 الاتزان الانفعالي الفسيولوجي  14 29 ،  28 ،  27

 الاتزان الانفعالي الحركي 10 39  ، 38  ، 37 ،  36 ، 35  ، 34  ، 33 ،  32 ،  31 ،  30
40  ، 41  ، 42  ، 43 ،  44 ،  45 ، 46  ، 47 ،  48 ،  49 ،  50  ،  
 الاتزان الانفعالي الاجتماعي 12   51

 الاستقرار النفسي  11 62  ، 61  ، 60  ، 59 ،  58 ، 57  ، 56  ، 55 ،  54 ،  53 ،  52

 المجموع  62 عثالة   62 عثالة   25

  رمسة( عثالة  وزعة على 62( أن عدا ال ثالا( النهارية للمنيا  يلغ  16يتضط  ن جدوي  
 الثثا((.  –وذل  بعد رجرام المعايير العلمية  صد  الاتسا  الدارلي    اول

 ( 17جدول )
  ةمعلمى الترةيل الاتزان الانفعالي لمقياس   في الصورة النهائية  محورالحد الأقصى والحد الأدنى لدرجة كل 

 الرياضية 
 م المحاور عدد العبارات الحد الأقصى للدرجة  الحد الأدنى للدرجة 

 1 الاتزان الانفعالي العقلي  15 45 15

 2 الاتزان الانفعالي الفسيولوجي  14 42 14

 3 الاتزان الانفعالي الحركي  10 30 10

 4 الاتزان الانفعالي الاجتماعي  12 36 12

 5 الاستقرار النفسي  11 33 11

62 186 62 
 المـجــمــــوع
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 ي الصولة النهارية لمنيا      ول( ال د ا قصى وال د ا انى لدلجة فؤ 17يتضط  ن ال دوي  
( الجة ف د  186الرياضية ، أي أن الدلجة ال،لية للمنيا  تراوحع  ا يين    ةمعلمى التر ي ل  الاتزان الانفعالي

 ( الجة ف د أانى . 62أقصى،  
 

 ( 18جدول )
 الرياضية ة معلمى الترةيل الاتزان الانفعاليمفتاح تصحيح مقياس 

 رقم العبارة نعم  الي حد ما  لا رقم العبارة نعم  الي حد ما  لا
1 2 3 27 1 2 3 1 
3 2 1 28* 1 2 3 2 
3 2 1 29* 3 2 1 3* 
1 2 3 30 1 2 3 4 
1 2 3 31 3 2 1 5* 
1 2 3 32 1 2 3 ٦ 
1 2 3 33 3 2 1 7* 
3 2 1 34* 3 2 1 8* 
1 2 3 35 1 2 3 9 
1 2 3 3٦ 1 2 3 10 
1 2 3 37 3 2 1 11* 
3 2 1 38* 1 2 3 12 
1 2 3 39 1 2 3 13 
3 2 1 40* 3 2 1 14* 
3 2 1 41* 1 2 3 15 
3 2 1 42* 3 2 1 1٦* 
1 2 3 43 3 2 1 17* 
1 2 3 44 1 2 3 18 
1 2 3 45 3 2 1 19* 
1 2 3 4٦ 3 2 1 20* 
1 2 3 47 3 2 1 21* 
1 2 3 48 3 2 1 22* 
3 2 1 49* 1 2 3 23 
1 2 3 50 1 2 3 24 
1 2 3 51 1 2 3 25 
1 2 3 52 1 2 3 2٦ 

 * العبارات السلبية
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 ( 18جدول )تابع 
 الرياضية ة معلمى الترةيل الاتزان الانفعاليمفتاح تصحيح مقياس 

 رقم العبارة نعم الي حد ما لا رقم العبارة نعم الي حد ما لا

1 2 3 58 1 2 3 53 

1 2 3 59 3 2 1 54* 

1 2 3 ٦0 3 2 1 55* 

3 2 1 ٦1* 1 2 3 5٦ 

3 2 1 ٦2* 3 2 1 57* 

 * العبارات السلبية
 :الرياضية ةمعلمى الترةيل المرونة النفسيةخطوات إعداد مقياس 

 ةمعلمدى التر يدل المروندة النفسدية علدى للتعدرا  نيدا  ييندام الثداحثون   قدام  الث د    أطدداا  ضوم   ى
 -: رعداال  ى التالية بالخاوا(   سترشداً الرياضية 

 . الث    بموضوع المرتثاة والدلاسا(  العلمية للمراجب الن رية  القراما(  رلى الرجوع −

 . المنيا  يعداا  المقترحة الا تراضية الم اول ت ديد  −

 . المقترحة للم اول ايجرارى المفهوم ت ديد  −

 والنيدا  الرياضدى الدنفس علدت   داي  دى  المتخصصين  الخيرام  السااة  على  الا تراضية  الم اول  عرو  −
 (1مرفق ) . والتقويت

 .   ول بتؤ الخاصة( المقترحة  ال ثالا(    موعة صيا ة −

 . الرأى ييدام الخيرام السااة على ا ولية صولته  ى المنيا  عرو  −

 . الخيرام السااة  ن المقترحة والاضا ة ال ذا بعد  للمنيا  النهارية الصولة صيا ة −
 :تحديد التعريف الإجرائي 

صبرى ابراهيم عطيدة  ثؤ الاسة  المرونة النفسيةبعد الاعلاع على الدلاسا( العر ية التى تناولع 
 (12)  (2018الشيماء محمد أحمد ) ، (50م( )2017محمد عبد العزيز سلامة ) ،  (28م( )201٦)
هددى ،  (2م( )2019إبدراهيم رشداد محمدد )،  (39م( )2018عمرو البددرى محمددين عبدد الدرحمن )  ،

المروندددة و عدددد الاعدددلاع علدددى ال،تابدددا( وا لام الن ريدددة ا جنييدددة حدددوي ،  (58م( )2020محمدددد طددداهر )
( )Michael T, 2011ميشددال ،  (٦5) ()Brandwein,D., 2011براندددوين  ثددؤ الاسددة  النفسددية
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  ()Shilpa& Srimathi, 2015 سدديلفا وسددريماثي،  Sharma, 2015()  (81)شددارما ،  (77)
 -أن أنسا تعريف يتمنى  ب العينة المختالة طو:  الثاحثون وجد ( 82)

طو قدلة المعلت علي الت،يف باي ايية  ب المنتلا( والنددارد وقدلتده علدي اسدتعااة توازنده بعدد الاز ده التدي 
  ر يها .

 :المقياس  محاورتحديد 
بمراجعدددة الاعدددر  الثددداحثون الرياضدددية قدددام  ةمعلمدددى التر يدددل المروندددة النفسدددية نيدددا     ددداوللت ديدددد 

المقترحدة للمنيدا  والتدي يلهدع  الم داوليهددا ت ديدد  المروندة النفسديةالن رية والدلاسا( السدابقة لمقداييس 
 -وطي  : ثلاثة   اول ي صولتها الاولي 

 .  البعد الانفعالى −
 البعد العقلى. −
 البعد الاجتماعى. −

 : المقترحة للمحاور الإجرائى المفهوم تحديد
 لمنيدددا  المقترحدددة للم ددداول رجراريدددة تعريفدددا(  يوضدددب الن ريدددة القدددراما(  ردددلاي  دددن الثددداحثون  قدددام

 (٦) مرفقالرياضية .  ةمعلمى التر يل المرونة النفسية

 : الرأى لإبداء الخبراء السادة على المقترحة الافتراضية المحاور عرض

 الخيدددرام السددااة  دددن عنددرة علددى ، (٦) مرفدددق ا ولددى صدددولتها  ددى المقترحددة الم ددداول عددرو  تددت
  ددددن الفتددددرة رددددلاي وذلدددد  (1) مرفددددق  والتقددددويت والنيددددا  الرياضددددى الددددنفس علددددت   دددداي  ددددى المتخصصددددين

 -:   ايلى على التعرا يهدا  م30/6/2021 رلى م14/6/2021
 . للمنيا  المقترحة الم اول  ناسثة  دى -

 . المنيا  رثرام شأنها  ن التى الم اول تعديؤ أو أوحذا رضا ة -
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 ( 19) جدول يلى كما المقياس محاور  مناسبة حول الخبراء السادة رأى وجاء
 ( 19جدول )

 الرياضية  ةمعلمى الترةي ل المرونة النفسيةمقياس  محاورآراء السادة الخبراء حول 
 10ن = 

 المحاور  م
 لااوافق  أوافق 

 % ك  % ك 

 % 100 10 البعد الانفعالى  1
.  .%  

 % 90 9 البعد العقلى   2
1 10 %  

 % 80 8 البعد الاجتماعى 3
2 20 %  

  المقترحة الم اول  ناسثة  دى  ى  الم تمين السااة يرأى والخاا ( 19  جدوي  ن ويتيين
   ن( %80  والثال  ( %90   والثاني( %100  فانع  ا وي الم ول على الموا قة نسثة  أن للمنيا ،
  لتصثط الم تمين، السااة  وا قة نسثة  ن للم اول( %70  نسثة الثاحثون  رلتضى وقد  ا لام،   موع
 -:فالتالى المنيا    اول

البعد الاجتماعي   -3   البعد العقلي . -2   البعد الانفعالي . -1
 : الرياضية ةمعلمى الترةيل المرونة النفسيةتحديد عبارات مقياس  5/ 3/3/2/1

وتصلط   الم ولعلى حدل والتي تمثؤ طذا     ولتت وضب   موعة  ن ال ثالا( المناسثة ل،ؤ 
 فما يلى :    اول ثلاثة( عثالة على 38لنياسه و لغ عدا ال ثالا(   

 ( 20جدول )
 معلمى ل المرونة النفسيةمقياس  محاورمن   محورعدد العبارات المنتمية لكل  

 قبل العرض على السادة المحكمين الرياضية ةالترةي
 المحور البعد الانفعالى  البعد العقلى   البعد الاجتماعى  المجموع 

 عدددد الدعبددارات 13 12 13 38
 

  الثاحثون وقد قام  ( عثالة2واستثعاا   عثالة (  2بعرضها على السااة الم تمين وتت تعديؤ    الثاحثون قام 
بإعااة صيا ة ال ثالا( المالوت رعااة صيا تها واستثعاا ال ثالا( الهير  ناسثة عثقاً  لام السااة الم تمين  

                                   -فما يلى : للم اول
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 ( 21جدول )
بناءً على العرض على    الرياضية ةمعلمى الترةيل المرونة النفسيةالعبارات التي تم تعديلها لمقياس 

 السادة المحكمين 

رقـم   المحور م
 العبارة بعد التعديل  العبارة قبل التعديل  العبارة 

 أجد صعو ة  ي الت تت بهضيي. لا استايب  ي بعض الاحيان الت تت  ي  ضيي 3 البعد الانفعالى  1

 أحا  ا طو جديد و ثير للاطتمام. أطتت بتؤ  ا طو جديد  4 العقلى  البعد 2

  ( 1وتعديؤ عدا  ، (  الثعد الانفعالى( عثالة  ن الم ول ا وي   1( تعديؤ عدا  21يتضط  ن ال دوي  
   ( عثالة.2معدلة  ال  ( و التالي يصثط عدا ال ثالا(العقلى الثعد    الثانيعثالة  ن الم ول 

 ( 22جدول )
 بناءاً على العرض على السادة المحكمين الرياضية ةمعلمى الترةيل المرونة النفسيةالعبارات المستبعدة لمقياس 

 المستبعدة العبارات
 م المحور 

 الرقـم الصياغــة

 1 البعد الانفعالى  11 اشعر بالهضا النديد عند عدم ت نيقي لاطدا ي.

 2 البعد الاجتماعى 8 اشعر بعدم القدلة علي الت،يف  ب العلاقا( الاجتماعية ال ديدة 

(  1(  فانع  الثعد الانفعالىا وي    الم ول( أن عدا ال ثالا( المستثعدة  ن  22يتضط  ن ال دوي  
و التالي يتون رجمالي عدا ال ثالا( المستثعدة   ، ، ( عثالة  1( عدا  الثعد الاجتماعى   الثال  ، والم ولعثالاة 

 .   عثالة (  2 ن المنيا  فتؤ يلغ عدا  
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 ( 23جدول )
 المرونة النفسية النسبة المئوية لاتفاق السادة المحكمين على عبارات مقياس 

 10ن =  بعد إجراء التعديلات المقترحة   الرياضية ة معلمى الترةيل
 البعد الانفعالى  العقلى  البعد البعد الاجتماعى

 رقــــــم الــعبـــارة  النسبة المئوية رقـــــــم لعــبـــارة  النسبة المئوية رقـــــــم الـــعبـــارة  النسبة المئوية

90 % 1 70 % 1 100 % 1 
70 % 2 70 % 2 80 % 2 
90 % 3 70 % 3 80 % 3 
70 % 4 90 % 4 100 % 4 

100 % 5 70 % 5 90 % 5 
70 % ٦ 90 % ٦ 80 % ٦ 
80 % 7 100 % 7 70 % 7 
30 % 8 70 % 8 90 % 8 
80 % 9 100 % 9 70 % 9 

100 % 10 70 % 10 100 % 10 
70 % 11 80 % 11 20 % 11 

100 % 12 90 % 12 70 % 12 
70 % 13  13 80 % 13 

معلمى  ل المرونة النفسية يوضط ال دوي الساي  نسا الموا قة على فؤ عثالة  ن عثالا(  نيا  
و ذل  تت التوصؤ  ،   %70ينسثة    الثاحثون ( وقد التضى %100،  %20الرياضية قد تراوحع يين   ةالتر ي

  ةمعلمى التر يل المرونة النفسية لنيا     اول ثلاثة( عثالة  قسمة على  36رلى  نيا   تون  ن  
 .  ( 8مرفق ) .الرياضية
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 ( 24جدول )
 المرونة النفسية مقياس  محاورمن   محورالعبارات الإيجابية والسلبية لكل 

 بعد العرض على السادة المحكمين  الرياضية ةمعلمى الترةيل
إجمالي   العبارات الإيجابية العبارات السلبية 

عبارات  
 المحور 

 م المحور 
 العدد  الأرقام العدد  الأرقام

 1 البعد الانفعالى  12 8 12،  11،  10،  9،  8،  5،  4،  1 4 7،   6،  3،  2

1  ،3 2 2  ،4  ،5  ،6  ،7  ،8  ،9  ،10  ،11  ،
 2 البعد العقلى   12 10 12

5 1 1  ،2  ،3  ،4  ،6  ،7  ،8  ،9  ،10  ،11 
 3 البعد الاجتماعى 12 11 12، 

 المجموع 36 29 7

المرونة النفسية   نيا     اول ن    ول( ال ثالا( ايي ايية والسليية ل،ؤ 24يوضط ال دوي  
( 4والسليية   عثالا( ( 8ا وي    للم ولالرياضية حي  يلغ عدا ال ثالا( ايي ايية  ةمعلمى التر يل

و لغ عدا  عثالة ،( 2والسليية    عثالا(  (10و لغ عدا ال ثالا( ايي ايية للم ول الثاني   عثالا( ،
و التالي يتون عدا ال ثالا( ايي ايية   ( عثالة ،1والسليية   عثالة(  11ال ثالا( ايي ايية للم ول الثال   

 ( عثالة.   36وًجمالي عدا عثالا( المنيا  فتؤ يلغ   عثالا( (  7وعدا ال ثالا( السليية   عثالة(  29 
 ( 25جدول )

 فى صورته  الرياضية ةمعلمى الترةيالمرونة النفسية لمقياس  محاورأرقام عبارات 
 بعد العرض على السادة المحكمين  النهائية

 أرقـــــــــــام العــــبـــــارات 
 م المحور 

 مـــن  إلـى 

 1 البعد الانفعالى  1 12

 2 البعد العقلى   13 24

 3 البعد الاجتماعى 25 36
 

 : طريقة تصحيح المقياس ٦/ 3/3/2/1
بعد است،ماي الخاوا( السابقة صمت المنيا  على  رال عريقة   لنسيس ليتر( ( حي  تت 

( وأعايع طذل الاست ابا(  ي تقدير الدلجا(  لا  –  رلي حد  ا – نعت   ثلاثيوضب أ ام فؤ عثالة سلت  
 كما يلى :  
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 ( 2٦جدول )
 الرياضية  ةمعلمى الترةي المرونة النفسية لميزان التقدير لاستجابة عبارات مقياس 

 نعم إلي حد ما  لا
 ميزان التقدير 

 العبارات 

 الإيجابية 3 2 1

 السلبية 1 2 3

طدذا السدلت التقدديري حيد  يعادى   دالًا لت ديدد الات دال يدلجدة أكيدر  دن الدقدة   الثداحثون وقد  ضؤ  
على حدل وذل  ب مدب حاصدؤ الددلجا( لل ثدالا( التدي يت،دون    ولو نعاً لل يااية حي  يتت تص يط فؤ  

 دددن  والثددداني والثالددد   ا وي الم دددول(  دددي 36 نهدددا فدددؤ بعدددد وفلمدددا اقتر دددع الجدددة المف دددوا  دددن الدلجدددة  
المددرتثط يهددذا  المرونددة النفسدديةالرياضددية فلمددا اي ذلدد  علددى وجددوا  ةمعلمددى التر يددل المرونددة النفسددية نيددا  
للتعدددرا علدددى الم مدددوع ال،لدددى للمنيدددا  حيددد  يتدددون  الثلاثدددة الم ددداول، فمدددا يمتدددن جمدددب الجدددا( الم دددول

 ( الجة  108رجمالي الجة المنيا   

     : المعاملات العلمية للمقياس 

 بعدة طرق لحساب صدق المقياس وهما( الباحثون صدق المقياس )استعان 

 صدق المحتوى:
 المسدددط      يت ليدددؤ ا عدددر الن ريدددة والدلاسدددا( السدددابقة والقدددوارت والمقددداييس  الثددداحثون حيددد  قدددام 

 .المرونة النفسية نيا     اولالمرجعي( للتعرا على 

 صدق المحكمين :

 تددددددت ري دددددداا صددددددد  الم تمددددددين بعددددددرو المنيددددددا  علددددددى السددددددااة الم تمددددددين رددددددلاي الفتددددددرة  ددددددن
لموضدوع  الم اول نهت ريدام الرأي حوي  ناسثة   الثاحثون ( وعلا  م22/7/2021( رلى  م14/6/2021 

نسدثة  ئويدة  الثداحثون المدذفولة  سدثقاً ، ولقدد حددا  الم داول دن    دولالث   وفذل   ناسثة ال ثالا( ل،دؤ 
وحددذا  عثددالة( 2أو ال ثدالة ، و ندداماً علددى آلام الم تمدين تددت رعددااة صديا ة   الم ددول( لقيددوي %70قددلطا  

نسدثة اتفددا   الثداحثون ( عثدالة ، واعتيدر 36يتضدمن     داول ثلاثدة، وقدد احتدوى المنيدا  علدى  عثدالة( 2 
 وعثالا( المنيا    يالاً لصدقه.     اولالم تمين على 

 صدق الاتساق الداخلي :
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المنيددا  وعثالاتدده ، حيدد  تددت  لم دداولتددت الت قدد   ددن صددد  المنيددا  باسددتخدام الاتسددا  الدددارلي 
( علدى عيندة الدلاسدة الاسدتالاعية م5/10/2021( رلدى  م5/9/2021تايي  المنيدا  ردلاي الفتدرة  دن  

 -بالخاوا( التالية :  الثاحثون . وقام  (  علت50  عينة التقنين ( وقوا ها 

مددن  محددورحسدداب معدداملات الارتبدداط بددين درجددة كددل عبددارة مددن عبددارات المقيدداس والدرجددة الكليددة لكددل 
 المقياس .   محاور

 والدرجة الكلية للمقياس . محورحساب معاملات الارتباط بين مجموع درجات كل 
 ( 27جدول )

  محاورمن  محورمعاملات الارتباط بين درجة كل عبارة من عبارات المقياس والدرجة الكلية لكل 
 والدرجة الكلية للمقياس  محورالمقياس وةين مجموع درجات كل 
 ( 50)ن= 

 المحور الأول  المحور الثاني  المحور الثالث 
 البعد الانفعالى  العقلى  البعد البعد الاجتماعى

 ر م ر م ر
 م

0.450  * 1 0.559  * 1 0.786 * 1 

0.593  * 2 0.736  * 2 0.633 * 2 

0.541  * 3 0.498  * 3 0.499 * 3 

0.694  * 4 0.534  * 4 0.577 * 4 

0.509  * 5 0.643  * 5 0.690 * 5 

0.470  * ٦ 0.719  * ٦ 0.728 * ٦ 

0.867  * 7 0.456  * 7 0.510 * 7 

0.680  * 8 0.634  * 8 0.488 * 8 

0.516  * 9 0.543  * 9 0.784 * 9 

0.618  * 10 0.860  * 10 0.664 * 10 

0.820  * 11 0.576  * 11 0.748 * 11 

0.845  * 12 0.537  * 12 0.658 * 12 
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 المحور الأول  المحور الثاني  المحور الثالث 

 الدرجة الكلية *  0.858 * 0.748 * 0.789
 

 0,444=  0,05قيمة ر الجدولية عند مستوى معنوية  
( والخاا بمعا لا( الالتثاه يين الجة فؤ عثالة  ن عثالا( المنيا   27يتضط  ن جدوي  

والدلجة ال،لية للمنيا      ولالمنيا  ، و ين   موع الجا( فؤ    اول ن    ولوالدلجة ال،لية ل،ؤ 
( وفذا 0.867:  0.450أن جميب  عا لا( الالتثاه الم سو ة يين عثالا( المنيا  قد تراوحع  ن  

( وطى جميعها  0.858:   0.748المنيا   ن     اولتراوحع جميب  عا لا( الالتثاه الم سو ة يين 
  0.05أكير  ن قيمة   ل ( ال دولية عند  ستوى  عنوية  

 ثبات المقياس :
 ن    علت (50 العينة الاستالاعية( وقوا ها   يتايي  المنيا  على عينة التقنين  الثاحثون قام 

 :  عا ؤ الفاكولنثاخ باريقة الت زرة ل سات الثثا(  رالج عينة الث   ا ساسية، وتت حسات 
 ( 28) جدول
 المقياس  لمحاور معامل الفاكرنباخ
 50ن=

 ( وطى  عا لا( 0.825، 0.710الفاكرنثاخ قد تراوو  ا يين   يوضط ال دوي الساي  أن  عا ؤ
   اول المنيا . ثثا( ااي احصارياً  ما ي فد على 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 معامل الفاكرنباخ اور ـــــــــــــــالمح م
 * 0.748 البعد الانفعالى  1
 * 0.710 البعد العقلى   2
 0.825 البعد الاجتماعى 3
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 ( 29جدول )
 قيم الفا كرونباخ لحساب ثبات المقياس

 50ن=
 ةـــــــالقيم ان ــــــــالبي 

 0.847 معامل الارتباط بين الجزئين 

 0.863 معامل جتمان 

 0.841 معامل الفا للجزء الاول 

 0.799 معامل الفا للجزء الثانى 

( و عا ؤ الفا لل زم 0.841( و عا ؤ الفا لل زرين ا وي  0.847 عا ؤ الالتثاه يين ال زرين  
 ( وطى قيت  رضية لقيوي ثثا( المنيا . 0.799الثانى   

 ( 30جدول )
معلمى  ل المرونة النفسيةوعدد العبارات المنتمية لها وأرقامها في الصورة النهائية لمقياس  المحاور

 الرياضية وأرقام العبارات السلبية فى الصورة النهائية للمقياس بعد إجراء ةالترةي
 الثبات ( –المعايير العلمية ) صدق الاتساق الداخلي 

العبارات السلبية في  
الصورة النهائية 

 للمقياس 
عـدد   أرقام العبارات في الصورة النهائية للمقياس

 المحاور  الـعـبـارات 

2  ،3  ،6   ،7   ،13  
 ،15   ،29 

 البعد الانفعالى  12 12 ، 11 ، 10 ، 9 ، 8 ، 7 ، 6 ، 5 ، 4 ، 3 ، 2 ، 1

13 ، 14 ، 15 ، 16 ، 17 ،  18  ، 19 ، 20 ، 21 ، 22 ، 23 ،  
 البعد العقلى   12 24

25 ، 26 ، 27 ، 28 ، 29 ،  30  ، 31 ، 32 ، 33 ، 34 ، 35 ،  
 البعد الاجتماعى 12 36

 المجموع  36 عثالة   36 عثالا(   7

  ثلاثة( عثالة  وزعة على 36( أن عدا ال ثالا( النهارية للمنيا  يلغ  30يتضط  ن جدوي  
 الثثا((.  –وذل  بعد رجرام المعايير العلمية  صد  الاتسا  الدارلي    اول
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 ( 31جدول )
معلمى  ل المرونة النفسيةلمقياس  في الصورة النهائية  محورالحد الأقصى والحد الأدنى لدرجة كل 

 الرياضية  ةالترةي
 م المحاور  عدد العبارات  الحد الأقصى للدرجة الحد الأدنى للدرجة 

 1 البعد الانفعالى  12 36 12

 2 البعد العقلى   12 36 12

 3 البعد الاجتماعى 12 36 12

36 108 36 
 المـجــمــــوع 

 ي الصولة النهارية لمنيا      ول( ال د ا قصى وال د ا انى لدلجة فؤ 31يتضط  ن ال دوي  
( الجة ف د  108الرياضية ، أي أن الدلجة ال،لية للمنيا  تراوحع  ا يين   ةمعلمى التر يل المرونة النفسية

 ( الجة ف د أانى . 36أقصى،  



 

 

Print ISSN: 2682-2687 

Online ISSN: 2682-2695 

 للتربية العلمية المجلة

 الرياضة وعلوم البدنية

Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

 ( 168( )الحادي عشر) العدد( م2025) لعام ونيو ي لشهر( 35) المجلد

 ( 32جدول )
 الرياضية ة معلمى الترةيل المرونة النفسيةمفتاح تصحيح مقياس 

 رقم العبارة نعم الي حد ما لا رقم العبارة نعم الي حد ما لا
1 2 3 30 1 2 3 1 
1 2 3 31 3 2 1 2* 
1 2 3 32 3 2 1 3* 
1 2 3 33 1 2 3 4 
1 2 3 34 1 2 3 5 
1 2 3 35 3 2 1 ٦* 
1 2 3 3٦ 3 2 1 7* 
    1 2 3 8 
    1 2 3 9 
    1 2 3 10 
    1 2 3 11 
    1 2 3 12 
    3 2 1 13 * 
    1 2 3 14 
    3 2 1 15 * 
    1 2 3 1٦ 
    1 2 3 17 
    1 2 3 18 
    1 2 3 19 
    1 2 3 20 
    1 2 3 21 
    1 2 3 22 
    1 2 3 23 
    1 2 3 24 
    1 2 3 25 
    1 2 3 2٦ 
    1 2 3 27 
    1 2 3 28 
    3 2 1 29 * 

 * العبارات السلبية
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 الإعداد للتطبيق :
يت ديددد وعًددداا ايعددال العددام للث دد  و  الاتدده المختلفددة وأطدا دده وت ديددد المتهيددرا( ا ساسددية  الثدداحثون قددام 

المراا قياسها وت ديد ا اوا( الملارمة لنيدا  المتهيدرا( المختلفدة قيدد الث د  وذلد  بدالرجوع رلدى المندر ين 
 .والاستعانة بالدلاسا( المرج ية

 معلمى التر يه الرياضية.ل الاتزان الانفعالييينام  نيا   الثاحثون قام 

 معلمى التر يه الرياضية.  ل المرونة النفسية يينام  نيا  الثاحثون قام 

 الدراسة الاستطلاعية :
  دن ردلاي الفتدرة   ا  دة القليو يدة دن   علت( 50أجريع الدلاسة الاستالاعية على عينة قوا ها  

وطذل العينة  ير العينة ا صلية وتناي  عليهت نفس شروه   (م5/10/2021   ( الي الفترة  م5/9/2021 
  -:عينة الدلاسة ا ساسية وفانع تهدا رلى  ا يلى

 الاتدزان الانفعداليالتعرا على  دى صلاحية ا اوا( وحسات صد  وثثا( المقاييس المستخد ة لنيدا   
 ( .المرونة النفسية –

 ووضب ال لوي المناسثة للتهلا على تل  الصعو ا(  الثاحثون التعرا على الصعو ا( التي تواجه 

 ت ديد الجة است ابة المث وثين للث   بصفة عا ة والمقاييس بصفة راصة. 

 ت ديد الز ن الذى يستهرقه المث وثين  ى ايجابة على المقاييس . 

 ت ديد صعو ا( الصيا ة .

 -وقد أسفرت النتائج إلى :
 الاتدددزان الانفعدددالي نيدددا   الثددداحثون ت ديدددد ا اوا( التدددى تصدددلط للاسدددتخدام  دددى النيدددا  حيددد  اسدددتخدم  -
 . (5مرفق ).  " الباحثون " إعداد معلمى التر يه الرياضية ل

 (.9مرفق )"  الباحثون " إعداد  معلمى التر يه الرياضيةالمرونة النفسية ل نيا   الثاحثون استخدم  -

 التجرةة الأساسية :
وقددد  م2021 /12/ 26رلددى  م2021 /24/10يتاييدد  المقدداييس رددلاي الفتددرة  ددن  الثدداحثون قددام 

 -الخاوا( ا تية عند رجرام النيا  : الثاحثون رتثب 

 .  علمي التر ية الرياضيةجمب الييانا( النخصية عن 
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معلمددى التر يدده ل الاتددزان الانفعدداليلعينددة الث دد  عددن عريدد   نيددا   الاتددزان الانفعدداليبنيددا   الثدداحثون قددام 
 (5مرفق )".   الثاحثون الرياضية الذى أعدل وصممه " 

معلمدددى التر يددده ل المروندددة النفسددديةلعيندددة الث ددد  عدددن عريددد   نيدددا   المروندددة النفسددديةبنيدددا   الثددداحثون قدددام 
  (9مرفق )".    الثاحثون الذى أعدل وصممه "  الرياضية

 تت تص يط جميب أولا  المقاييس بمفاتيط التص يط المعدة لذل  .

  :أسلوب المعالجة الإحصائية للبيانات

 -تم تحليل البيانات المستخلصة من هذا البحث وفقاً للأساليب الإحصائية التالية:
 المتوسط ال سايي. •
 الان راا الم يالي. •
  عا ؤ الالتثاه. •
 النسثة المئوية. •
 ا طمية النسيية.  •
 .2كا •
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 عرض وتفسير ومناقشة النتائج:

 عرض النتائج :

 الأول: بالفرضعرض النتائج الخاصة 

 (؟؟الرياضية التر ية  علمى لدى الانفعالى الاتزان  ستوى   اعلي ) الفرضينص هذا  
تددت حسددات ا طميددة النسدديية والددوزن التقددديرى لدلجددة عينددة الث دد  علددى  الفددرو وللإجابددة علددى طددذا 

 (  ولصد( نتارج ذل   ى ال دوي التالية :الاتزان الانفعاليعثالا( استييان  
 ( 33جدول )

الاتزان الانفعالي  ) الاول على المحور الاهمية النسبية والتكرارات والنسبة المئوية لاجابات عينة البحث
 (العقلي
 ٦00ن=

الوزن   لا الى حد ما  نعم ارة ـــــــــالعب  م
 التقديرى 

الاهمية 
 2كا النسبية 

 % ك  % ك  % ك 
أسعي  كون طاائ الاعصات لانني أليد ت قي    1

 249.43 52.06 937 63.67 382 16.50 99 19.83 119 اطدا ى 

أحتفو يهدوري عند لرية ز يلي يتناجر  ب   2
 225.03 58.50 1,053 58.17 349 8.17 49 33.67 202 المدير  

 262.51 58.94 1,061 59.00 354 5.17 31 35.83 215 ألي أن أبسط الاشيام تستثيرني  3
 240.16 56.44 1,016 60.67 364 9.33 56 30.00 180 ألفز اارماً علي تفاصيؤ العمؤ   4
 264.97 58.56 1,054 59.50 357 5.33 32 35.17 211 أشعر بال زن عند ا أ قد شخصا عزيزا  5
 241.00 58.89 1,060 58.33 350 6.67 40 35.00 210 أحا و على اتزاني  ي المواق  ال رجة  6
 277.29 57.67 1,038 60.83 365 5.33 32 33.83 203 أتأثر عند ا أحلت أحلا ا  زع ة  7
 275.59 57.28 1,031 61.17 367 5.83 35 33.00 198 ت لمني صعو ة ت قي  طدا  ا  8
 255.31 56.89 1,024 60.83 365 7.67 46 31.50 189 أستعيد طدوري بسرعة عند ا أتعرو لموق   فاجئ  9
 267.93 56.83 1,023 61.33 368 6.83 41 31.83 191 أتقيؤ بصدل لحا تص يط أي أشخاا لارااري 10
 250.12 57.22 1,030 60.33 362 7.67 46 32.00 192 أقل  عند ا يخيرني أحد  ا بأن  ديرى قد عليني   11
 277.41 57.83 1,041 60.67 364 5.17 31 34.17 205 لا أثول عند ا أسمب أن أحدا انتقدني  12
 265.96 57.11 1,028 61.00 366 6.67 40 32.33 194 أستايب أن أواجه  نتلاتي بتؤ طدوم  13
 282.36 57.00 1,026 61.67 370 5.67 34 32.67 196 أشعر بالتوتر عند ا أليد شيئا ولا أ ل  ثمنه  14
 287.91 56.50 1,017 62.33 374 5.83 35 31.83 191 أسيار على انفعالاتي بعد ل  ا( عند ا أ ضا  15

 5.991=  0.05عند مستوى معنوية   2كا
( وجوا  رو  االة احصارياً يين است ابا( عينة الث   على عثالا( 33يتضط  ن جدوي  

 2 ى جميب ال ثالا( حي  فانع قيمة فا ( الاتزان الانفعالي( لاستييان  الاتزان الانفعالي العقليالم ول  
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  لاست ابا( ، فما اتضط أن النسا المئوية 0.05الم سو ة أعلى  ن قيمتها ال دولية عند  ستوى  عنوية  
 %( 58.94%،  52.06         تراوحع يينأ راا عينة الث   على عثالا( الم ول قد 

( 34جدول )  

 (الاتزان الانفعالي الفسيولوجي) الثاني على المحور الاهمية النسبية والتكرارات والنسبة المئوية لاجابات عينة البحث
 ٦00ن=

الوزن   لا الى حد ما  نعم ارة ـــــــــالعب  م
 التقديرى 

الاهمية 
 2كا النسبية 

 % ك  % ك  % ك 
أ تقد السيارة علي اعصايي عند شعولي  1

 264.43 57.06 1,027 61.00 366 6.83 41 32.17 193 بال وع والعاش ولت أجدطت 

أشعر بالقل  والتوتر  ي  عدتي قيؤ يدم  2
 239.07 58.67 1,056 58.50 351 7.00 42 34.50 207 العمؤ

أشعر بالراحة والنناه عند تنفيذي   3
 258.21 58.50 1,053 59.33 356 5.83 35 34.83 209 للمهالا( الص ثة 

أشعر بإزاياا نثضا( قليي عند  االثة  4
 267.16 58.78 1,058 59.33 356 5.00 30 35.67 214  ديرى يتنفيذ بعض المهام الص ثة 

 277.23 57.50 1,035 61.00 366 5.50 33 33.50 201 أ قد أعصايي عند ا أليد شيئا ولت أجدل  5
أصات بالقل  والتوتر عند ا اتارر عن   6

 274.51 56.72 1,021 61.67 370 6.50 39 31.83 191 العمؤ

 252.93 57.50 1,035 60.17 361 7.17 43 32.67 196 أشعر بالقل  عند ا أصات بمرو  عين  7
لاأضارت وأتوتر عند ا يتأرر ز يلي عن   8

 252.93 57.50 1,035 60.17 361 7.17 43 32.67 196  وعد  سي   عي

 294.31 57.56 1,036 61.50 369 4.33 26 34.17 205 لاأقل  بسرعة  تفه ا سثات  9
لاأشعر بالتوتر العصيي عند ا لا تست ات   10

 273.91 57.56 1,036 60.83 365 5.67 34 33.50 201 علثاتي  ي ا سرة 

 253.89 56.83 1,023 60.83 365 7.83 47 31.33 188 لا تيدو على   اطر السلوك المتارا  11
 277.03 56.28 1,013 62.17 373 6.83 41 31.00 186 أسيار على نفسي عند ا توجه ايطانة لي 12
يتعذل على ترفيز ذطني  ي المهما(   13

 250.72 56.89 1,024 60.67 364 8.00 48 31.33 188 الص ثة 

عند ا أتعرو لانفعاي شديد  إني ألتث    14
 259.69 57.06 1,027 60.83 365 7.17 43 32.00 192 وتتأثر أعضام جسمي 

 5.991=  0.05عند مستوى معنوية   2كا
( وجوا  رو  االة احصارياً يين است ابا( عينة الث   على عثالا( 34يتضط  ن جدوي  

 ى جميب ال ثالا( حي  فانع قيمة  ( الاتزان الانفعالي( لاستييان  الاتزان الانفعالي الفسيولوجيالم ول  
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، فما اتضط أن النسا المئوية  0.05الم سو ة أعلى  ن قيمتها ال دولية عند  ستوى  عنوية   2كا
 %(  58.78   %، 56.28   تراوحع يينأ راا عينة الث   على عثالا( الم ول قد  لاست ابا( 
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( 35جدول )  

 ( الاتزان الانفعالي الحركي) الثالث على المحور الاهمية النسبية والتكرارات والنسبة المئوية لاجابات عينة البحث
 ٦00ن=

الوزن   لا الى حد ما  نعم ارة ـــــــــالعب  م
 التقديرى 

الاهمية 
 2كا النسبية 

 % ك  % ك  % ك 
أت تت  ي أ عالي وأ ،الي عند ا أواجه   1

 289.27 56.72 1,021 62.17 373 5.50 33 32.33 194 بعض المواق  الص ثة 

أشعر بالسعااة عند  دو المدل لي  2
ويقوي لي انن سأصثط  ن المعلمين 

 المتميزين 
191 31.83 49 8.17 360 60.00 1,031 57.28 242.41 

أشعر بالفرو عند ا يوجه لي  ديرى  3
 303.51 56.17 1,011 63.17 379 5.17 31 31.67 190 بعض النصارط المهمة 

لاأ يؤ رلى التارا  ي ريهال  رحي  4
 242.41 57.28 1,031 60.00 360 8.17 49 31.83 191 عند الفوز 

اعتقد انى اكثر عصيية  ن  عات   5
 266.17 58.28 1,049 59.83 359 5.50 33 34.67 208 النا 

أتقيؤ  زاو الاررين  عي عند  نلي  6
 268.99 57.72 1,039 60.50 363 5.83 35 33.67 202  ي أاام أي  همه 

ات مؤ  زاو ا ررين عند ا أ نؤ  ي  7
 267.33 57.67 1,038 60.50 363 6.00 36 33.50 201 ااام اي  همة.

أستايب الت تت بأ ،الي وا عالي عند ا  8
 285.88 56.78 1,022 62.00 372 5.67 34 32.33 194 اواجه جميب المواق  الص ثة. 

 280.96 54.22 976 64.00 384 9.33 56 26.67 160 انا حسا  اكثر  ن ز لارى  9
 196.27 56.44 1,016 58.83 353 13.00 78 28.17 169 لا اع ز عن ال لو  طاارا و سترريا 10

 5.991=  0.05عند مستوى معنوية   2كا
( وجوا  رو  االة احصارياً يين است ابا( عينة الث   على عثالا( 35يتضط  ن جدوي  

 2 ى جميب ال ثالا( حي  فانع قيمة فا ( الاتزان الانفعالي( لاستييان  الاتزان الانفعالي الحركيالم ول  
  لاست ابا( ، فما اتضط أن النسا المئوية 0.05الم سو ة أعلى  ن قيمتها ال دولية عند  ستوى  عنوية  

 %(  58.28%،    54.22تراوحع يين  أ راا عينة الث   على عثالا( الم ول قد 
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( 3٦جدول )  
 الاهمية النسبية والتكرارات والنسبة المئوية لاجابات عينة البحث

 ( الاتزان الانفعالي الاجتماعي) الرابع على المحور
 ٦00ن=

الوزن   لا الى حد ما  نعم ارة ـــــــــالعب  م
 التقديرى 

الاهمية 
 2كا النسبية 

 % ك  % ك  % ك 
أتعصا بندة عند سماعي فلام  ير لار   1

 239.07 57.50 1,035 59.67 358 8.17 49 32.17 193  ن الاررين 

 261.07 55.61 1,001 62.17 373 8.83 53 29.00 174 اصاتدم يثعض المناكؤ  ب عارلتي  2
اشعر بالهضا عند تتدرؤ عارلتي يثعض  3

 315.99 53.50 963 65.83 395 7.83 47 26.33 158 الا ول الخاصة يي

 297.79 52.39 943 65.83 395 11.17 67 23.00 138 أتواضب  ي تعا لاتي  ب الاررين  4
أشعر بالا ان يتواجد  ديرى ب انيي أثنام   5

 340.29 51.83 933 67.83 407 8.83 53 23.33 140 وجوا  تابعين  

 289.72 54.22 976 64.33 386 8.67 52 27.00 162 ت هر   اطر الفرو والسعااة اثنام العمؤ 6
أعتمد على  ساعدة ا ررين  ي حؤ  7

 280.93 56.78 1,022 61.83 371 6.00 36 32.17 193  نتلاتي الص ثة 

عند ا يت،لت  عي شخص لديه عيوت فلا ية  8
 331.03 52.61 947 67.00 402 8.17 49 24.83 149 أستايب ايصهام رليه صايرا 

 291.88 52.22 940 65.67 394 12.00 72 22.33 134 انا  تواضب اثنام تعا لي  ب ا ررين. 9
 ى ال فلا( والمناسابا( الاجتماعية اشعر   10

 403.77 51.17 921 70.50 423 5.50 33 24.00 144 باننى  تضاي 

 353.08 53.22 958 67.33 404 5.67 34 27.00 162 يتوقب النا   نى اكثر  ما است،يب  11
 261.48 55.00 990 62.67 376 9.67 58 27.67 166 لدى قدلة على اقناع الاررين والتاثير  يهت 12

 5.991=  0.05عند مستوى معنوية   2كا
( وجوا  رو  االة احصارياً يين است ابا( عينة الث   على عثالا( 36يتضط  ن جدوي  

 ى جميب ال ثالا( حي  فانع قيمة  ( الاتزان الانفعالي( لاستييان  الاتزان الانفعالي الاجتماعيالم ول  
، فما اتضط أن النسا المئوية  0.05الم سو ة أعلى  ن قيمتها ال دولية عند  ستوى  عنوية   2كا

 %(  57.50%،    51.17تراوحع يين   أ راا عينة الث   على عثالا( الم ول قد  لاست ابا( 
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( 37جدول )  
 الاهمية النسبية والتكرارات والنسبة المئوية لاجابات عينة البحث

 ( الاستقرار النفسي) الخامس على المحور
 ٦00ن=

الوزن   لا الى حد ما  نعم ارة ـــــــــالعب  م
 التقديرى 

الاهمية 
 2كا النسبية 

 % ك  % ك  % ك 
اشعر بالسعااة عند  مالستي لمهنتى  هي  1

 241.48 56.11 1,010 61.00 366 9.67 58 29.33 176 أ ضؤ  ن أي شئ 

 243.84 57.33 1,032 60.00 360 8.00 48 32.00 192 ات مؤ فا ة الصعو ا(  هي  فتاو الن او 2
 289.24 55.44 998 63.33 380 7.00 42 29.67 178 رذا واجهني الز يؤ بايسامة اواجه بالمثؤ. 3
اشعر بالهضا عند  نلي  ي تأاية بعض  4

 301.17 53.67 966 65.17 391 8.67 52 26.17 157 المهام التي توفؤ لي  ن قيؤ  ديرى 

أواجه الاسامة بالمثؤ عند التعرو لها  ن   5
 300.49 53.39 961 65.33 392 9.17 55 25.50 153 قيؤ ز لارى

ات د  بعصيية  ب المدير عند ا يتخذ قرال   6
 266.04 54.33 978 63.33 380 10.33 62 26.33 158 راام ضدي او ضد أحد ز لاري.

 270.01 55.61 1,001 62.50 375 8.17 49 29.33 176 الاعى جميب الاعتثالا( قيؤ اتخاذ القرال  7
 299.16 54.67 984 64.33 386 7.33 44 28.33 170 اعتمد على نفسى  ى تليية حاجاتى 8
 324.57 53.00 954 66.50 399 8.00 48 25.50 153 ثقتى  ى نفسى فييرة  9
ا تل  بعض العااا( التي لا استايب التخلي  10

عنها  ثؤ قرو الايا ر او النفة عند  
 شعولي بالتوتر  

128 21.33 74 12.33 398 66.33 930 51.67 301.32 

 319.69 53.22 958 66.17 397 8.00 48 25.83 155 انفعؤ  ن ت،رال وتراكت المواق  السيئة  11

 5.991=  0.05عند مستوى معنوية   2كا
( وجوا  رو  االة احصارياً يين است ابا( عينة الث   على عثالا( 37يتضط  ن جدوي  

  2 ى جميب ال ثالا( حي  فانع قيمة فا ( الاتزان الانفعالي( لاستييان  الاستقرار النفسيالم ول  
  لاست ابا( ، فما اتضط أن النسا المئوية 0.05الم سو ة أعلى  ن قيمتها ال دولية عند  ستوى  عنوية  

 %(  57.33%،              51.67تراوحع يين  أ راا عينة الث   على عثالا( الم ول قد 
 : الثاني بالفرضعرض النتائج الخاصة  4/1/2
 (؟ ؟الرياضية  التر ية  علمى لدى  النفسية المرونة  ستوى   ا علي ) الفرضينص هذا  

تت حسات ا طمية النسيية والوزن التقديرى لدلجة عينة الث   على   الفرو وللإجابة على طذا 
 (  ولصد( نتارج ذل   ى ال دوي التالية :المرونة النفسيةعثالا( استييان  
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( 38جدول )  

 الاهمية النسبية والتكرارات والنسبة المئوية لاجابات عينة البحث
 (البعد الانفعالى) الاول على المحور

 ٦00ن=

الوزن   لا الى حد ما  نعم ارة ـــــــــالعب  م
 التقديرى 

الاهمية 
 2كا النسبية 

 % ك  % ك  % ك 
 315.21 54.33 978 65.17 391 6.67 40 28.17 169 استايب الت تت بمناعري.  1
 291.13 54.72 985 64.00 384 7.83 47 28.17 169 يتأثر سلوفي و قاً لمزاجي اليو ي.  2
 267.13 55.28 995 62.67 376 8.83 53 28.50 171 أجد صعو ة  ي الت تت بهضيي. 3
استايب الثقام طاارا  ي ال روا  4

 270.03 56.00 1,008 62.17 373 7.67 46 30.17 181 الص ثة. 

 270.37 55.22 994 62.83 377 8.67 52 28.50 171 استايب التعا ؤ  ب المناعر السليية  5
أجد صعو ة أذا  رل( يت ر ة حياتيه   6

 280.57 57.44 1,034 61.17 367 5.33 32 33.50 201 ص ثة. 

 256.21 54.94 989 62.50 375 10.17 61 27.33 164 أ قد اطتما ي بسرعة. 7
 332.41 53.39 961 66.50 399 6.83 41 26.67 160  واجهه الضهوه ت علنى اقوى  8
 342.37 52.72 949 67.33 404 7.17 43 25.50 153 لا ي ثانى الفنؤ  9
 274.69 52.72 949 64.67 388 12.50 75 22.83 137 لدي قدلة على الاستمرال  ي العمؤ  10
استأن  اعمالى ب يوية ونناه بعد   11

 323.71 52.44 944 66.83 401 9.00 54 24.17 145 تعرضى للمرو او الاجهاا

 205.27 54.44 980 60.50 363 15.67 94 23.83 143 استايب ت مؤ الصعو ا(.  12

 5.991=  0.05عند مستوى معنوية   2كا
( وجوا  رو  االة احصارياً يين است ابا( عينة الث   على عثالا( 38يتضط  ن جدوي  

الم سو ة   2 ى جميب ال ثالا( حي  فانع قيمة فا( المرونة النفسية( لاستييان  البعد الانفعالىالم ول  
أ راا عينة   لاست ابا( ، فما اتضط أن النسا المئوية  0.05أعلى  ن قيمتها ال دولية عند  ستوى  عنوية  

 %(  57.44%،   52.44  تراوحع يينالث   على عثالا( الم ول قد 
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( 39جدول )  
 الاهمية النسبية والتكرارات والنسبة المئوية لاجابات عينة البحث

 ( العقلى البعد) الثاني على المحور
 ٦00ن=

الوزن   لا الى حد ما  نعم ارة ـــــــــالعب  م
 التقديرى 

الاهمية 
 2كا النسبية 

 % ك  % ك  % ك 
 265.09 54.28 977 63.33 380 10.50 63 26.17 157 لا أحا  عؤ ا شيام  ير المعتااة بالنسثة لي. 1
 271.21 54.39 979 63.50 381 9.83 59 26.67 160 اعتقد أن  ستقيلي سيتون  نرقاً. 2
 290.08 53.78 968 64.67 388 9.33 56 26.00 156 أتضاي  عند  مالسة أنناة جديدة. 3
 264.67 54.94 989 62.83 377 9.50 57 27.67 166 أحا  ا طو جديد و ثير للاطتمام.  4
 304.68 55.67 1,002 63.67 382 5.67 34 30.67 184 أسعى ن و ت قي  طد ي المستقيلي. 5
 286.63 55.72 1,003 63.00 378 6.83 41 30.17 181 أب   عن ت ديا( جديدة. 6
 203.97 57.83 1,041 58.00 348 10.50 63 31.50 189 لدي طدا وأضط للمستقيؤ. 7
 161.31 71.17 1,281 38.17 229 10.17 61 51.67 310 أنا  تفارؤ بأن المستقيؤ أ ضؤ  ن ال اضر.  8
 178.36 70.11 1,262 40.67 244 8.33 50 51.00 306 أحا است،ناا ا شيام.  9
 322.27 54.22 976 65.50 393 6.33 38 28.17 169 أراط لمستقيلي بنتؤ ري ايي. 10
اعتقد أن الصعو ا( التي تعترو اينسان تنتؤ  11

 237.25 56.11 1,010 60.83 365 10.00 60 29.17 175 جزماً  ن الخيرا( المهمة لل ياة.

 226.47 57.17 1,029 59.50 357 9.50 57 31.00 186 لدى اطتمام بالاستالاع. 12

 5.991=  0.05عند مستوى معنوية   2كا
( وجوا  رو  االة احصارياً يين است ابا( عينة الث   على عثالا( 39يتضط  ن جدوي  

الم سو ة   2 ى جميب ال ثالا( حي  فانع قيمة فا ( المرونة النفسية( لاستييان  العقلى  البعدالم ول  
أ راا عينة   لاست ابا( ، فما اتضط أن النسا المئوية  0.05أعلى  ن قيمتها ال دولية عند  ستوى  عنوية  

 %(  71.17            %،  53.78تراوحع يين  الث   على عثالا( الم ول قد 
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( 40جدول )  
 الاهمية النسبية والتكرارات والنسبة المئوية لاجابات عينة البحث

 (البعد الاجتماعى) الثالث على المحور
 ٦00ن=

الوزن   لا الى حد ما  نعم ارة ـــــــــالعب  م
 التقديرى 

الاهمية 
 2كا النسبية 

 % ك  % ك  % ك 
ا ضؤ لعا اول القارد عن حؤ اى  نتلة   1

 239.07 57.50 1,035 59.67 358 8.17 49 32.17 193  ى العمؤ 

لدى القدلة على اقا ة علاقا( عميقة وا نه   2
 285.25 55.28 995 63.33 380 7.50 45 29.17 175  ب الاررين

لدى القدلة على الت،يف  ب التهيرا( التى  3
 296.76 53.67 966 65.00 390 9.00 54 26.00 156 ت د  

 284.25 54.17 975 64.17 385 9.17 55 26.67 160 اتخذ قرالتى ينفسى  4
 253.09 55.22 994 62.17 373 10.00 60 27.83 167 اشعر ب رج  ن الاتصاي بالاررين  5
علاقتى  ب الاررين  ينية على الاحترام  6

 276.07 56.06 1,009 62.33 374 7.17 43 30.50 183 والتقدير 

احترم الام الاررين بالر ت  ن تعالضها  ب   7
 245.77 56.11 1,010 61.17 367 9.33 56 29.50 177 لأيى النخصى 

 295.33 54.06 973 64.67 388 8.50 51 26.83 161 اص  نفسى بانى ذو شخصية لايفة وقوية  8
 278.47 52.72 949 64.83 389 12.17 73 23.00 138 ا تنت اى  رصة للتواصؤ  ب الاررين  9
اشالك اسرتى  ى  واجهه وحؤ المنتلا(   10

 324.63 52.50 945 66.83 401 8.83 53 24.33 146 التى تواجهنى 

ال ض الاعماي التى اكل  يها اذا تعالضع   11
 264.67 54.72 985 63.00 378 9.83 59 27.17 163  ب  ثاارى 

 265.81 57.28 1,031 60.83 365 6.50 39 32.67 196 انفذ تعليما( ولمثا(  ديرى اون تذ ر  12

 5.991=  0.05عند مستوى معنوية   2كا
( وجوا  رو  االة احصارياً يين است ابا( عينة الث   على عثالا( 40يتضط  ن جدوي  

  2 ى جميب ال ثالا( حي  فانع قيمة فا ( المرونة النفسية( لاستييان  البعد الاجتماعىالم ول  
  لاست ابا( ، فما اتضط أن النسا المئوية 0.05الم سو ة أعلى  ن قيمتها ال دولية عند  ستوى  عنوية  

 %(  57.50%،              52.50تراوحع يين  أ راا عينة الث   على عثالا( الم ول قد 
 :الثالث بالفرضعرض النتائج الخاصة  4/1/3
 ؟(؟الرياضية التر ية   علمى لدى النفسية والمرونة الانفعالى   الاتزان يين العلاقة   اعلي ) الفرض ينص هذا   -1

(  الاتزان الانفعاليتت حسات  عا ؤ الالتثاه يين   اول  نيا    الفرو وللإجابة على طذا 
( والدلجة ال،لية للمنيا  ولصد(  المرونة النفسيةوالدلجة ال،لية للمنيا  والجة  نيا    اول  نيا   

 نتارج ذل   ى ال دوي التالية :
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( 41) جدول  

والدرجة   المرونة النفسيةومقياس   والدرجة الكلية للمقياس الاتزان الانفعالي معامل الارتباط  محاور مقياس
 الكلية للمقياس 

 ٦00ن=

 المحاور 

 الاتزان الانفعالي 

الاتزان الانفعالي  
 العقلي 

الاتزان  
الانفعالي 
 الفسيولوجي

الاتزان  
الانفعالي 
 الحركي

الاتزان  
الانفعالي 
 الاجتماعي

الاستقرار  
 المجموع النفسي

المرونة  
 النفسية

 * 0.712 * 0.641 * 0.498 * 0.336 * 0.639 * 0.563 البعد الانفعالى 

 * 0.636 * 0.544 * 0.744 * 0.514 * 0.748 * 0.689 البعد العقلى  

 * 0.745 * 0.754 * 0.812 * 0.645 * 0.639 * 0.778 البعد الاجتماعى

 * 0.700 * 0.603 * 0.6363 * 0.87 * 0.808 * 0.866 المجمدددددددوع 

 * 0.159=  0.05قيمة ر عند مستوى معنوية 
الاتددددزان يتضددددط  ددددن ال دددددوي السدددداي  أندددده  عا ددددؤ الالتثدددداه ااي احصددددارياً يددددين   دددداول  نيددددا   

( والدلجددة ال،ليددة للمنيددا  ، حيدد  المرونددة النفسددية( والدلجددة ال،ليددة للمنيددا  و  دداول  نيددا   الانفعددالي
 . 0.05جام( قيمة ل الم سو ة أكير  ن قيمة ل ال دولية عند  ستوى  عنوية 

 مناقشة نتائج البحث:

 مناقشة نتائج الفرض الاول :
أيهدددر( نتدددارج الدلاسدددة أن  سدددتوى الاتدددزان الانفعدددالي فتدددؤ، وعلدددى جميدددب الم دددالا( لددددى  علمدددى 

 التر ية الرياضية جام يدلجة  توساة. 
ويمتدن تفسدير النتي ددة التدي أشددال( رلدى  سددتوى  توسدط  دن الاتددزان الانفعدالي اسددتناااً رلدى عييعددة 
و ستوى القدلا( التي يمتل،ها  علمى التر ية الرياضية  ي الت تت بانفعالاتهت، بالر ت  دن أن طدذا المسدتوى 
 ددن القدددلة علددى الاتددزان الانفعددالي لددت يصددؤ رلددى المسددتوى المالددوت، ول،ددن  ددي يددؤ الضددهوه والمنددتلا( 
التدددي قدددد يتعدددرو لهدددا  علمدددى التر يدددة الرياضدددية ، سدددوامً  دددي الم ددداي الاجتمددداعي، أم المهندددى، ،  دددإن طدددذا 
المستوى يعاي   شدراً ري اييداً حدوي قددلة  علمدى التر يدة الرياضدية علدى ت قيد   سدتوى  قيدوي  دن الاتدزان 

 الانفعالي.
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وضدددمن تفسدددير طدددذل النتي دددة أن ميدددات التوجيددده وايلشددداا الدددلازم، قدددد يلعدددا اولاً  الثددداحثون ويدددرى 
أساسياً،  ي ت قي   ستوى  نخفض  ن الاتزان الانفعالي لدى  علمى التر ية الرياضية ، و التالي  إن طذا 
المسددتوى  ددن الاتددزان الانفعددالي لدددى  علمددى التر يددة الرياضددية ، ب اجددة رلددى تنميددة وتاددوير وتدددليا، ولددن 

 يتأتى ذل  رلا  ن رلاي التوعية، وتقديت التوجيه المناسا ضمن ييئة تر وية تدلييية  ت،ا لة.

التددي يينددع أن Kumar, (2013()75 )كومددار واتفقددع نتي ددة الدلاسددة ال اليددة  ددب نتي ددة الاسددة 
  ستوى الاتزان الانفعالي لدى أ راا عينة الدلاسة، جام يدلجة  توساة.;

التدي ييندع نتار هدا أن  سدتوى  (،43()2009عرفدات )وارتلفع نتي ة الدلاسة ال الية  دب الاسدة  
، والاسدة (2٦()2007العدامر  )الاتزان الانفعالي جام  رتفعاً لدى علثة ال ا عة، فما ارتلفع  ب الاسة 

، التدي أشدال( رلدى أن  سدتوى الاتدزان Janbozorgi, et al., (2009()72)وزورقدي وآخدرين جاندا 
 الانفعالي جام  نخفضاً لدى أ راا عينة الدلاسة.

 ددن أن الخيددرة السددابقة  (٦8()2003) ,Halfordهددالفورد أن  ددا أشددال رليدده  الثدداحثون كمددا يددرى 
لدددى الفددرا تلعددا اولاً  ددي قدلتدده علددى ضددثط سددلوفه، والسدديارة علددى الانفعددالا(. و ددن طددذا المنالدد   إنمددا 
يتعرو له  علمى التر ية الرياضية، أو  ا اكتسثه  علمى التر ية الرياضية  ن ريرة، قدد لا ت،دون بمسدتوى 
الخيددرة المالددوت رددلاي حيدداتهت الاجتماعيددة، والمهنيددة، ا  ددر الددذي قددد يسددهت  ددي ري دداا الفددرو   ددي ت قيدد  

 الاتزان الانفعالي، وذل  تثعاً لما يمتل،ونه  ن ريرا( قد تسهت  ي طذا الم اي.

كمددا رن للتر يددة والتدددليا اول فييددر  ددي فيةيددة التعييددر عددن  ختلدد  الانفعددالا(، وذلدد  حسددا  ددا 
 يتلامم  ب الموق  النفسي والاجتماعي  ن جهة، و ب  تانة واول النخص  ي الم تمب  ن جهة أررى. 

 -وةهذا يتحقق الفرض الاول الذى ينص على :

 ما مستوى الاتزان الانفعالى لدى معلمى الترةية الرياضية؟
 مناقشة نتائج الفرض الثانى : 

أيهر( نتارج الدلاسة أن  ستوى المرونة النفسية فتؤ، وعلى جميب الم الا( لدى  علمى التر يدة 
 الرياضية جام يدلجة  توساة.

وتعتير المرونة النفسية أحد أطت العوا ؤ اللاز ة ل دو  الت،يف النخصي والاجتماعي لددي الفدرا 
،  دددالت،يف ال نيقدددي طدددو الدددذي  م"2003زيتدددون : ، حيددد  يسدددت يا للمددد ثرا( ال ديددددة اسدددت ابة  لارمدددة "

 (57: 60يسمط للفرا بالن او  ي المواق  المختلفة.  
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 المرونددددة النفسددددية لدددددي ا  ددددراا تتسدددد   ددددب قايليددددة التهييددددر  ددددي الاييعددددة وتهيددددر الفعددددؤ اينسدددداني 
 والاجتماعي ، و ن ثت  إن طذا الوضب يستلزم  هالة وًيداع وت ديد  ي الف،ر والسلوك.

  42 :35.) 

  ,Al-Naser & Sandmanللناصددر وسدداندمان  وتتفدد  طددذل النتي ددة  ددب نتددارج الاسددة 
حيددد  أيهدددر( أن عدددلات ال،ليدددة العلميدددة حصدددلوا علدددى الجدددة أعلدددى  دددي  نيدددا  المروندددة  (٦1( )2000)

 النفسية.

 -وةهذا يتحقق الفرض الثانى الذى ينص على :

 ما مستوى المرونة النفسية لدى معلمى الترةية الرياضية؟
 مناقشة نتائج الفرض الثالث :

أيهدر( نتددارج الدلاسددة وجددوا علاقددة التثاعيددة ذا( الالدة رحصددارية يددين  سددتوى الاتددزان الانفعددالي، 
و سددتوى المرونددة النفسددية لدددى  علمددى التر يددة الرياضددية ، حيدد  فانددع جميددب قدديت  عددا لا( الالتثدداه يددين 

   الا( الاتزان الانفعالي، والاتزان الانفعالي فتؤ، و ستوى المرونة النفسية االة رحصارياً.;
طددذل النتي ددة رلددى أن الاتددزان الانفعددالي يُعددد  ددن العناصددر الرريسددة  ددي شخصددية  الثدداحثون ويعددزو 

الفرا، الذي يتددارؤ  دب المروندة النفسدية، الدذي يُعدد الم درك الدرريس لسدلوك الفدرا والسديارة علدى سدلوفاته، 
 ددن أن طندداك جددانيين  ددن أطددت جوانددا شخصددية الفددرا، وطمددا  (199٦مجددد  حبيددب )وطددذا  ددا أشددال رليدده 

الاتددزان الانفعددالي، وضددثط الددذا(، اللددذان يسددهمان  ددي  سدداعدة الفددرا علددى زيددااة الددوعي با  ،ددال السددليية، 
وا اام  يددر المتددزن، حيدد  رن ضددثط الددذا( يعمددؤ علددى تقيدديت المواقدد  للوقددوا علددى ا سددثات ال نينيددة، 
بنددتؤ يسددهت  ددي توجيدده سددلوك الفددرا الات ددال الصدد يط، والتعا ددؤ  ددب المواقدد  بنددتؤ ري ددايي، انالاقدداً  ددن 

 (79 – 50:  45ت قي  الاتزان الانفعالي. 

كمدددا يمتدددن عدددزو طدددذل النتي دددة انالاقددداً  دددن اول المولندددة النفسدددية  دددي الدددت تت بالسدددلوك، وتوجيهددده 
 ددن أن الاتددزان الانفعددالي، وت مددؤ المسدد ولية  (32()1989حسددن )الات ددال الصدد يط، وطددذا  ددا أشددال رليدده 

يرتثاددان بنددتؤ وثيدد   ددب العديددد  ددن  تهيددرا( النخصددية، وراصددةً القدددلة علددى المولنددة النفسددية. و ددن طددذا 
أن تمتب الفرا بقدلة على المولنة النفسية ، فلما استااع أن يسيار على انفعالاته،  الثاحثون المنال  يرى  

 ويتمتب باتزان انفعالي يمتنه  ن السيارة على سلوفاته.
ويمتن عزو طذل النتي ة بأن  ستوى المرونة النفسدية ال،لدي فدان  توسداا عندد أ دراا عيندة الدلاسدة 
رلى أن  ستوى الاتزان الانفعلاى لدى  هعلمى التر ية الرياضية فان  توساا وطذا يتف   ب ا ات الن ري 
الساي  الذي تدت عرحدة ويندير رلدى العلاقدة عرايدة يدين الاتدزان الانفعدالى والمروندة النفسدية بأنده فلمدا التفدب 
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 )1998( ؛ 1٦( )2010حسدن ) ستوى المرونة النفسية واا الاتزان الانفعالى ،. وطذا يتفد   دب الاسدة 
Gerson,()٦٦.) 

كمددددا ان المعلددددت سددددوام فددددان  ددددى  دددددال حتو يددددة واو راصددددة  اندددده ي تدددداج الددددى ت سددددين اوضدددداعه  
الاجتماعية والاقتصااية وت قي  العديد  ن الاطداا  تو ى او ت سن الواتا وزيدااة ال دوا ز والاجدول يويدد 
 دن قدددلة علدى الااام بصددولة واضد ة اارددؤ الم سسددة التعليميدة وفددؤ طدذا يددرتثط  ددب تقددير  ددا يقدوم بدده  ددن 

 ان ازا( .
ان المروندددة النفسدددية لهدددا اول  عددداي  دددى الاتدددزان الانفعدددالى , فونهدددا  صددددل تدددرويض الدددنفس حددداي 

 تاثيرطا بم ثر رالجى , تلعا المرونة النفسية اول فيير  ى ضثط الانفعالا( .

 -وةهذا يتحقق الفرض الثالث الذى ينص على :

 ما العلاقة بين الاتزان الانفعالى والمرونة النفسية لدى معلمى الترةية الرياضية؟

 الإستخلاصات والتوصيات 

 الإستخلاصات :

مددن خددلال مددا تحقددق مددن فددروض البحددث ووفقددا لمددا توصددلت اليدده نتددائج التحليددل الاحصددائى وفددى ضددوء 
 -التوصل إلى أن: الباحثون عرض ومناقشة النتائج وفى حدود عينه البحث والادوات المستخدمه امكن 

( أبعددداا 5أوضدد ع نتددارج صددد  الم تمددين رتفددا  الالام حددوي أبعدداا المنيددا  الاتددزان الانفعددالى   ✓
 ( عثالة .62والاتفا  حوي   توى ال ثالا(  

( أبعددداا 3أوضددد ع نتدددارج صدددد  الم تمدددين رتفدددا  الالام حدددوي أبعددداا المنيدددا  المروندددة النفسدددية   ✓
 ( عثالة36والاتفا  حوي   توى ال ثالا(  

 اعليددة المنياسددين الددذي تددت ينددارطت  ددي الدلاسددة ال اليددة لنيددا  االاتددزان الانفعددالى والمرونددة النفسددية  ✓
 لدى  علمى التر ية الرياضية .

 تتمتب  علمى التر ية الرياضية بمستوى اتزان انفعالى و رونة نفسية   توسط . ✓

 طناك علاقة يين التثاعية   وجثة يين المرونة النفسية والاتزان الانفعالى  . ✓

 

 

 



 

 

Print ISSN: 2682-2687 

Online ISSN: 2682-2695 

 للتربية العلمية المجلة

 الرياضة وعلوم البدنية

Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

 ( 184( )الحادي عشر) العدد( م2025) لعام ونيو ي لشهر( 35) المجلد

 التوصيات :

 -بالأتى: الباحثون من خلال إجراء هذا البحث يوصى  الباحثون إستنادا إلى النتائج الذى توصل إليها 
رعاام المزيد  ن الاطتمام ل روا العمؤ  دي المددال   دن ردلاي تدو ير ييئدة عمدؤ  ناسدثة ت عدؤ  ✓

 علمدددى التر يدددة الرياضدددية  قددداالين علدددى  مالسدددة طدددوايتهت , حتدددى يدددتمتن  دددن تقدددديت المزيدددد  دددن 
 اين ازا( وينعرون بالراحة النفسية والاستقرال الوييفي.

اعتماا  واعيد للدولا( التدلييية والتننياية لمعلمى التر ية الرياضية   دي أوقدا( تتناسدا ويدروا  ✓
العمددؤ لددديهن حتددى يتمتددوا  ددن حضددولطا اون أن يترتددا علددى ذلدد  تعايددؤ لعمددؤ  علمددى التر يددة 
الرياضية   ما قد يد عهن لعدم ال ضول و ضرولة  راجعدة اللدوارط وا ن مدة المتعلقدة با طدداا ، 
و المسددئوليا( ، والصددلاحيا( الممنوحددة ل،ددؤ  علمددى التر يددة الرياضددية   ددن أجددؤ تخةيددف  عاندداة 

  علمى التر ية الرياضية  .
عقد ندوا( واولا( تدليييدة  ت،ا لدة تهددا الدي التوعيدة  علمدى التر يدة الرياضدية  بأطميدة المروندة  ✓

 النفسية.
 السعي لخل  ييئة نفسية صال ة للاستقرال الانفعالي تساعد على ل ب  ستوى اا  ية للإن از  ✓
 توعية القارمين على   سسا( التر ية والتعليت بأبعاا المرونة النفسية لر ب الوعي بأطميتها.  ✓
تصميت يرا ج رلشااية لر ب  ستوي المرونة النفسية  علمى التر يدة الرياضدية  والدذي يدنعتس يددولة  ✓

 علي الاتزان الانفعالى .
رقا ة  رفز للإلشاا والتوجيه النفسي والاستفااة  ن المتخصصين  ي ايلشداا النفسدي  دي ت سدين  ✓

  ستوى المرونة النفسية  علمى التر ية الرياضية  والعمؤ علي التخةيف  ن حدة القل  لديها .
 رجرام المزيد  ن ا ب ا  حوي  وضوع الدلاسة و تهيراتها لمقالنة النتارج . ✓
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