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The study aimed to design a program based on the strategy of mind 
liberation for football players at Al-Karama Academy, to construct a 
self-reflection scale, and to examine the effectiveness of the program 
in enhancing self-reflection. It also sought to identify differences 
between the experimental and control groups in post-tests of the self-
reflection variable. To achieve these objectives, the researcher 
hypothesized the existence of statistically significant differences 
between the pre- and post-tests of the experimental group using the 
mind liberation program, as well as significant differences between the 
experimental and control groups in the post-test. The experimental 
method was adopted due to its suitability for the nature of the study. 
The findings confirmed the effectiveness of the mind liberation 
program, the validity of the self-reflection scale, and the presence of 
individual differences in favor of the post-test results for the 
experimental group, while no significant differences were observed in 
the control group. Moreover, the experimental group outperformed the 
control group in self-reflection in the post-tests. Based on these results, 
the researcher recommended applying the mind liberation program in 
other academies, generalizing the findings to sports players, and 
adopting the self-reflection scale developed for football players at Al-
Karama Academy in Nineveh Governorate. 
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فاعل�ة برنامج قائم على استرات�ج�ة تحر�ر العقل لتعز�ز التأمل الذاتي لدى لاعبي  
 كرة القدم 

 
      2عكلة سل�مان الحوري                        1محمد توفیق محمد

 .جامعة الموصل، �ل�ة التر��ة البدن�ة وعلوم الر�اضة، موصل، العراق1
 .جامعة الحمدان�ة، �ل�ة التر��ة البدن�ة وعلوم الر�اضة، موصل، العراق2

 المستخلص 
بناء مق�اس    ،اكاد�م�ة الكرامة اعداد برنامج قائم على تحر�ر العقل للاعبي �رة القدم في  هدفت الدراسة الى  

التعرف على ،  التعرف على فاعل�ة برنامج قائم على استرات�ج�ة تحر�ر العقل في التأمل الذاتي ،  التأمل الذاتي
الفروق بین المجموعتین الضا�طة والتجر�ب�ة في الاخت�ارات (ال�عد�ة، ال�عد�ة) لمتغیر التأمل الذاتي للاعبي  

وجود فروق ذات دلالة إحصائ�ة معنو�ة بین الاخت�ار�ن ، ولتحقیق الاهداف افترض ال�احث ما �أتي  كرة القدم
،  القبلي وال�عدي �استخدام برنامج قائم على استرات�ج�ة تحر�ر العقل للمجموعة التجر�ب�ة في التأمل الذاتي

لتأمل  لة في الاخت�ار ال�عدي  وجود فروق ذات دلالة إحصائ�ة معنو�ة بین المجموعتین التجر�ب�ة والضا�ط
، وتوصل ال�احث استخدم ال�احث المنهج التجر�بي لملائمته وطب�عة الدراسة الحال�ة، و الذاتي للاعبي �رة القدم

 ،فاعل�ة البرنامج القائم على استرات�ج�ة تحر�ر العقل الذي أعده ال�احث  الى عدد من الاستنتاجات وهي  
التامل الذاتي    فروق فرد�ة بین الاخت�ار القبلي وال�عدي للمجموعة التجر�ب�ة فيوجود  ،  صلاح�ة مق�اس التامل 

لا توجد فروق إحصائ�ة بین الاخت�ار القبلي ،  ولصالح الاخت�ار ال�عدي للاعبي اكاد�م�ة الكرامة �كرة القدم
القدم �كرة  الكرامة  اكاد�م�ة  لدى لاعبي  الذاتي  التامل  الضا�طة في  للمجموعة  المجموعة  ،  وال�عدي  تفوقت 

، وقد اوصى ال�احث �ما �أتي  الذاتي في الاخت�ارات ال�عد�ة    التأملالتجر�ب�ة على المجموعة الضا�طة في  
الاستفادة من البرنامج القائم على استرات�ج�ة تحر�ر العقل الذي أعده ال�احث في الاكاد�م�ات الاخرى، لأنها  

الاكاد�م�ات   الد  ، تصب في مصلحة  نتائج  الر�اضة تعم�م  الاكاد�م�ات  الحال�ة على لاعبي  اعتماد ،  راسة 
 .الذاتي الذي قام ال�احث ببنائه على لاعبي اكاد�م�ة الكرامة لكرة في محافظة نینوى  التأمل  مق�اس

 الذاتي. التأملتحر�ر العقل،  الكلمات المفتاح�ة:  
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 المقدمة   1_1
العقود الأخیرة تحر�ر العقل بوصفه عمل�ةً معرف�ة وانفعال�ة  من المفاه�م النفس�ة الحدیثة التي تبلورت في  

و�بداعه   الإدراك�ة  قدراته  تحدّ من  التي  الفكر�ة والاجتماع�ة والانفعال�ة  القیود  الإنسان من  إلى تحر�ر  تهدف 
 الشخصي. 
وع�ه  إذ �سعى هذا المفهوم إلى إعادة تشكیل أنماط التفكیر والمعتقدات الراسخة لدى الفرد، وتنم�ة   

 بذاته و�البیئة المح�طة �ه �ما �مكّنه من التعامل الإ�جابي مع المواقف الح�ات�ة المختلفة. 
ومن هنا، �ص�ح تحر�ر العقل خطوةً جوهر�ة في بناء الشخص�ة القادرة على التفكیر النقدي والإبداعي، 

دیدة التي تسعى إلى تطو�ر الذات  إذ �عمل على فكّ الارت�اط بین أنماط التفكیر التقلید�ة و�ین الممارسات الج
 وتحقیق الانسجام بین الجانب المعرفي والانفعالي للفرد.

وفي المجال الر�اضي، اكتسب مفهوم تحر�ر العقل الر�اضي أهم�ةً متزایدة بوصفه عنصرًا أساس�اً في  
تطو�ر الأداء النفسي والبدني للر�اضیین، خاصة في الألعاب الجماع�ة التي تتطلّب تر�یزًا ذهنً�ا عالً�ا واستجا�ة  

 سر�عة للمواقف المفاجئة، مثل �رة القدم. 
التأم �خص  ف�ما  الإنساني  اما  النفس  علم  في  الجوهر�ة  المفاه�م  من  الذاتي  التأمل  فُ�عدّ  الذاتي  ل 

والمعرفي، إذ ُ�شیر إلى قدرة الفرد على مراجعة ذاته والتفكّر في أفكاره ومشاعره وسلو��اته �طر�قة نقد�ة بنّاءة  
 تت�ح له فهماً أعمق لذاته ولعلاقته �البیئة المح�طة. 

اتي في الفكر النفسي المعاصر مع بروز الاتجاهات الإنسان�ة والإ�جاب�ة  لقد تطور مفهوم التأمل الذ
 التي أكدت على أهم�ة الوعي �الذات والنمو الشخصي �مرتكزات للصحة النفس�ة. 

أما في المجال الر�اضي، فقد أص�ح التأمل الذاتي محوراً أساس�اً في تطو�ر الأداء العقلي والنفسي 
 للر�اضیین. 
مكین اللاعب من تحلیل أدائه وتفسیر استجا�اته الانفعال�ة والمعرف�ة أثناء المنافسة، مما إذ ُ�سهم في ت  

  (Hays, 2017, 118)                        یت�ح له تصح�ح أخطائه وتحسین قراراته المستقبل�ة.
عاطفي،  كما أظهرت دراسات حدیثة أنّ ممارسات التأمل الذاتي المنتظمة ترفع من مستوى الذ�اء ال

 وتز�د من القدرة على التنظ�م الانفعالي والتعامل الفعّال مع المواقف الضاغطة. 
(Brown & Ryan, 2019, 84) 

تتمثل أهم�ة ال�حث في إبراز دور تحر�ر العقل والتأمل الذاتي في تنم�ة القدرات العقل�ة والانفعال�ة لدى 

كما یوضح ال�حث التكامل بین هذین ،  ضغوط المنافسةالر�اضیین، �ما �سهم في تحسین أدائهم والتك�ف مع  

الر�اضي الأداء  أثناء  السل�مة  القرارات  واتخاذ  المرن  والتفكیر  �الذات  الوعي  تعز�ز  في   .المفهومین 
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النفسي  �قدّم إطارًا علمً�ا �مكن الإفادة منه في إعداد برامج نفس�ة تسهم في تطو�ر الأداء  فضلاً عن ذلك، 

 .الأدب�ات في علم النفس الر�اضيوالمهاري و�ثراء 

 مشكلة ال�حث:  2_1
برزت الحاجة إلى دراسة مجموعة من المتغیرات النفس�ة التكامل�ة التي تسهم في بناء اللاعب المتزن 

تحر�ر العقل، التأمل الذاتي، وهذا ما دفع ال�احث الى دراسة تأثیر برنامج قائم على استرات�ج�ة   والمبدع، وهي
 العقل لتعز�ز التأمل الذاتي في المجال الر�اضي.تحر�ر 

 وتشمل التساؤلات الات�ة: 
الوقوف على واقع التأمل الذاتي للمجموعتین التجر�ب�ة والضا�طة من اكاد�م�ة الكرامة وهي أحد   1.2.1

 اكاد�م�ات محافظة نینوى �كرة القدم. 
لتأمل الذاتي �طبق على المجموعة  إمكان�ة اعداد برنامج قائم على استرات�ج�ة تحر�ر العقل لتعز�ز ا  2.2.1

 التجر�ب�ة في محاولة للارتقاء بواقع التأمل الذاتي للاعبي اكاد�م�ات �رة القدم.   

 اهداف ال�حث:  3_1
 اعداد برنامج قائم على تحر�ر العقل للاعبي �رة القدم في اكاد�م�ة الكرامة.   1.3.1
 محافظة نینوى بناء مق�اس التأمل الذاتي للاعبي اكاد�م�ات �رة القدم في   2.3.1
التعرف على فاعل�ة برنامج قائم على استرات�ج�ة تحر�ر العقل في التأمل الذاتي للاعبي �رة القدم   3.3.1

 في اكاد�م�ة الكرامة من محافظة نینوى. 
التعرف على الفروق بین المجموعتین الضا�طة والتجر�ب�ة في الاخت�ارات (ال�عد�ة، ال�عد�ة) لمتغیر   4.3.1

    التأمل الذاتي للاعبي �رة القدم.

  فرض�ات ال�حث: 1-4
وجود فروق ذات دلالة إحصائ�ة معنو�ة بین الاخت�ار�ن القبلي وال�عدي �استخدام برنامج قائم على   1.4.1

 استرات�ج�ة تحر�ر العقل للمجموعة التجر�ب�ة في التأمل الذاتي. 
الاخت�ار وجود فروق ذات دلالة إحصائ�ة معنو�ة بین بین المجموعتین التجر�ب�ة والضا�طة في   2.4.1

 ال�عدي لمتغیر التأمل الذاتي للاعبي �رة القدم. 

 مجالات ال�حث:   1-5
 المجال ال�شري: لاعبي اكاد�م�ات محافظة نینوى �كرة القدم.  1.5.1
 المجال المكاني: المواقع التدر�ب�ة لأكاد�م�ات محافظة نینوى �كرة القدم. 2.5.1
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 . 8/2025/ 24ولغا�ة  10/7/2025المجال الزماني 3.5.1

 تحدید المصطلحات:  6_1
هو القدرة على التفكیر �حر�ة وانفتاح، �عیدًا عن الموروثات والمعتقدات المقیدة، �ما    تحر�ر العقل:   1.6.1

�مكّن الفرد من إعادة ص�اغة تصوراته وأفكاره وفق المنطق والتجر�ة، وصولاً إلى وعي متكامل �الذات  
 ) 65، 2021(عبد الغني، احمد،                                           والعالم.

تحر�ر العقل هو مفهوم �شیر إلى قدرة الفرد على إعادة تنظ�م عمل�اته المعرف�ة    :و�عرفه ال�احث نظر�اً  •
ة  والانفعال�ة �طر�قة تُمكّنه من التحرر من أنماط التفكیر الجامدة والمقیدة، والانفتاح على بدائل فكر�

جدیدة تسهم في تعز�ز التفكیر النقدي والإبداعي، وتحقیق التوازن النفسي والمرونة الذهن�ة في مواجهة  
 المواقف المختلفة. 

الذاتي  2.6.1 ذاته �صدق  :  التأمل  الفرد  فیها  یراجع  التي  الذهن�ة  الممارسة  تلك  الذاتي  �التأمل  ُ�قصد 
الانفعالات،   وض�ط  �الذات،  الوعي  تعز�ز  بهدف  الفكر  وموضوع�ة،  بین  الانسجام  وتحقیق 

 )                                                    41، 2021(كاظم، فاطمة عبد الجلیل،        والسلوك.                                       
تحلیل    انفعال�ة مستمرة، �مارسها الفرد بهدف  –ُ�عد التأمل الذاتي عمل�ة معرف�ة    :و�عرفه ال�احث نظر�اً  •

أفكاره وسلو��اته ومواقفه الداخل�ة، وفهم ذاته من خلال التفكیر الهادف والنقدي في تجار�ه الشخص�ة،  
�ما یؤدي إلى تطو�ر وع�ه الذاتي وتحسین توازنه النفسي والاجتماعي، وُ�نظر إل�ه بوصفه أحد الأسالیب  

 درة على اتخاذ القرار السل�م. الفعالة في بناء الشخص�ة المتزنة، وتنم�ة التفكیر الواعي والق
اجرائ�اً: • ال�احث  �حصل  و�عرفه  التي  الكل�ة  ال�احث    الدرجة  مق�اس  علیها  تطبیق  التأمل  من خلال 

 الذاتي.  

 منهج ال�حث   1- 2

 استخدم ال�احث المنهج التجر�بي لملائمته وطب�عة الدراسة الحال�ة. 

 مجتمع ال�حث وعینته   2- 2

) لاعب من لاعبي أكاد�م�ات محافظة نینوى �كرة القدم فئة الش�اب  761(اشتمل مجتمع ال�حث على 
) لاع�اً  200أكاد�م�ة �ما، إذ انقسم مجتمع ال�حث إلى عینتین ضمت الأولى (   35والذین تم اخت�ارهم من  

لب تم اخت�ارهم �صورة عشوائ�ة من بین الأكاد�م�ات  العینات (الاستطلاع�ة والبناء والث�ات)  ناء توزعوا على 
الذاتي، الانسجام النفسي) اما عینة التطبیق النهائي تمثلت بلاعبي أكاد�م�ة الكرامة    التأمل مق�اسي الدراسة ( 

 ) یبین ذلك.  1لاعبین في مر�ز حراسة المرمى والجدول ( 6لاعب �عد است�عاد  30وال�الغ عددهم 
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لجدول (   وعیناته یبین الأعداد والنسب المئو�ة لمجتمع ال�حث  :  ) 1ا

 النس�ة المئو�ة أعداد الموظفین  تفاصیل مجتمع ال�حث

 %   100 761 مجتمع ال�حث الكلي

 عینة بناء أداة ال�حث
200 

26.281   % 
 النس�ة المئو�ة  الأعداد

 % 18.396 %70 140 عینة صدق البناء

 % 2.628 %10 20 عینة التجر�ة الاستطلاع�ة  

 % 5.256 %20 40 عینة الث�ات 

 عینة التطبیق 
 15 ضا�طة

30 3.942 % 
 15 تجر�ب�ة 

 
) لاعـب من أكـاد�م�ـة الكرامـة ل�مثلوا عینـة  30و�عـد تطبیق المق�ـاس �صــــــــــــــورتـه النهـائ�ـة تم اخت�ـار (

) 15ال�حث التجر�بي، إذ تم تقســ�مهم الى مجموعتین متكافئتین و�صــورة عشــوائ�ة، ضــمت المجموعة الأولى (
 لوا المجموعة الضا�طة.  ) لاعب ل�مث15لاعب ل�مثلوا المجموعة التجر�ب�ة، بینما ضمت المجموعة الثان�ة (

 التصم�م التجر�بي    3- 2

تم اســتخدام التصــم�م التجر�بي الذي �طلق عل�ه (تصــم�م المجموعتان المتكافئتان) العشــوائ�ة الاخت�ار  
 ذات الاخت�ار�ن القبلي وال�عدي المحكم الض�ط.

 أداة ال�حث   4- 2
 من أجل تحقیق أهداف ال�حث توجب على ال�احث:

 بناء أداة لق�اس التأمل الذاتي مت�عاً الخطوات العلم�ة في بناء المقای�س.   •

 بناء مق�اس التأمل الذاتي   1- 4- 2

هناك خطوات علم�ة محددة لبناء المقای�س النفس�ة التي ین�غي أن تبدأ بتحدید المنطلقات النظر�ة التي �ستند 
�الخطوات   ومرورا  المق�اس  بناء  في  ال�احث  التمییز  إلیها  �مرحلت�ه  البناء  (الاستطلاع�ة،  العلم�ة  والتجارب 

 والاتساق الداخلي، والث�ات) وصولاً �المق�اس �صورته التطب�ق�ة النهائ�ة، وف�ما �أتي توض�ح لذلك. 

 الذاتي    التأمل تحدید المجالات التي یتضمنها مق�اس    1- 1- 4- 2
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ع على الأدب�ـات والمصـــــــــــــــادر العلم�ـة ذات �عـد أن حـدد ال�ـاحـث مفهوم التـأمـل الـذاتي ، و�عـد الاطلا
الذاتي ومكوناته وخصـائصـه، ومحاورة مجموعة من المتخصـصـین في مجال علم النفس    التأملالعلاقة �مفهوم 

الر�اضــــي، توصــــل ال�احث إلى مجموعة من المجالات ف�ما �عتقد أنها تغطي هذا المفهوم، وللتأكد من صــــحة  
الذاتي ، قام ال�احث �عرضــــها على مجموعة من الخبراء المتخصــــصــــین    تحدید المجالات ومدى تمثیلها للتأمل

الذاتي، وصــلاح�ة المجالات،    التأمل)، وطلب منهم تحدید مدى صــلاح�ة التعر�ف النظري لمفهوم  1(الملحق  
 ) یبین ذلك. 2الذاتي، والجدول (  التأملومدى تغطیتها لمفهوم  

 ) 2الجدول (
 

 غیر الموافقین الموافقین عدد الخبراء المجالات ت
 2ق�مة �ا

 المحسو�ة 
 مستوى الدلالة 

 دالة  10.17 3 18 21 الوعي الذاتي 1
 غیر دالة  2.333 7 14 21 الصفاء الذهني 2
 غیر دالة  1.190 8 13 21 الن�ة الواع�ة  3
 غیر دالة  0.048 10 11 21 التر�یز الداخلي 4
 دالة  13.762 2 19 21 الاست�طان النفسي 5
 غیر دالة  0.429 12 9 21 النمو الشخصي  6
 غیر دالة  2.333 14 7 21 التحلیل الذاتي  7
 دالة  8.048 4 17 21 ض�ط النفس 8
 دالة  21.00 0 21 21 التحرر العقلي 9
 غیر دالة  1.190 8 13 21 س�اسة المسؤول�ة الذات�ة  10
 غیر دالة  0.429 9 12 21 المراجعة الذات�ة  11
 دالة  17.190 1 20 21 التقی�م الذاتي 12

 )3.84) تساوي (0,05) ونس�ة خطأ (1- 2ألجدول�ة عند درجة حر�ة ( 2ق�مة �ا

) مجالات من مجالات المق�اس  7) وفي ضوء ملاحظاتهم وآرائهم تم است�عاد (2یتبین من الجدول (
س�اسة  الذاتي،  التحلیل  الشخصي،  النمو  الداخلي،  التر�یز  الواع�ة،  الن�ة  الذهني،  (الصفاء  وهي  المقترحة 

مجالات الـخمسة المت�ق�ة  (الوعي المسؤول�ة الذات�ة، المراجعة الذات�ة)، و�تبین أن ق�مة مر�ع �اي المحسو�ة لل
الذاتي، الاست�طان النفسي،  ض�ط النفس، التحرر العقلي، التقی�م الذاتي)، وهي اكبر من الق�مة الجدول�ة ال�الغة 

الذاتي (خمس   التأمل)، و�ذلك أص�ح عدد المجالات لمق�اس  0.05) ونس�ة خطأ (1) عند درجة حر�ة ( 3.84(
 مجالات فقط). 
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 اد فقرات المق�اس �ص�غتها الأول�ة إعد   2- 1- 4- 2
الذاتي    التأملتم إعداد الفقرات �صورتها الأول�ة من قبل ال�احث والمشرف ل�كون العدد الكلي لفقرات مق�اس  

) فقرة موزعة على مجالات المق�اس، وص�غت الفقرات على شكل ع�ارات تقر�ر�ة �ل منها  60�ص�غته الأول�ة (
 عه خمسة بدائل للإجا�ة هي (دائماً، غال�اً، أح�اناً، نادراً، أبداً). �مثل موقف �مر �ه اللاعب تت�

 تصح�ح المق�اس   3- 1- 4- 2

تبنى ال�احث أســـــــلوب ل�كرت ذا التدرج الخماســـــــي، إذ تشـــــــیر عدد من الدراســـــــات إلى تفوق الصـــــــ�غة   
) 4) دائماً، و(5(الخماســـ�ة للإجا�ة في الاخت�ارات الشـــخصـــ�ة على غیرها من الصـــ�غ، فدرجة �ل فقرة تكون 

ــلب�ة، وقد 1و( نادراً   )2) أح�اناً، و(3غال�اً، و( ــري عكس هذه الدرجات في حالة �ون الفقرات ســــــــ ) أبداً، وتســــــــ
 .  صاغ ال�احث عدداً من الفقرات السلب�ة إلى جانب الفقرات الإ�جاب�ة

 الذاتي    التأمل الخصائص الق�اس�ة (الس�كومتر�ة) لمق�اس    4- 1- 4- 2

 المق�اس صدق 4-1- 2-4-1

 "قدرة الأداة على ق�اس ما وضعت لأجله أو السمة المراد ق�اسها".  
 )82، 2007(�اهي وعمران،

 صدق المحتوى (المضمون)   2- 4- 1- 4- 2

الذاتي، وتحدید المجالات    التأملمفهوم  ل  التا�عةمن الصــــــدق �مراجعة المصــــــادر والأدب�ات    التأكد وتم
التي �مكن أن تغطي هذا المفهوم وتعر�فها، ومن ثم صــــــــــ�اغة الفقرات التي تعبر عن �ل مجال، وللتحقق من 
صـدق المجالات والفقرات وصـلاحیتها في ق�اس ما وضـعت من أجله تم عرض الفقرات مع المجالات لمق�اس  

) وطلـب منهم إبـداء رأیهم في مـدى  1(الملحق  الـذاتي على مجموعـة من الخبراء والمتخصــــــــــــــصــــــــــــــین    التـأمـل
صــــــــلاح�ة فقرات المق�اس، ومدى مناســــــــبتها، وهل صــــــــ�اغتها جیدة أم تحتاج إلى تعدیل، وصــــــــلاح�ة البدائل  
المعتمدة إزاء �ل فقرة ، إذ �مكن أن نعد الاخت�ار صادقاً �عد عرضهِ على عدد من المتخصصین والخبراء في  

فإذا أقر الخبراء أن هذا الاخت�ار أو المق�اس �ق�س الســـــــلوك الذي وضـــــــع من المجال الذي �ق�ســـــــه الاخت�ار،  
 ذلك.  یوضح) 3أجله �مكن لل�احث الاعتماد على حكم الخبراء لق�اس الصدق الظاهري. والجدول (
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 ) 3الجدول (
 

 عدد رقم الفقرة المجال 
غیر  الموافقون  الخبراء

 الموافقون 
  2قیمة كا

 المحسوبة 
مستوى  
ة  دلال ل  ا

 اولاً: الوعي الذاتي 

ة  17.190 1 20 21 9، 7، 4، 3، 1 ل  دا
ة  13.762 2 19 21 12، 10، 9، 5 ل  دا

ة  10.714 3 18 21 8، 11 ل  دا

ة  0.429 9 12 21 2 ل دا  غیر 

ة  0.048 10 11 21 6 ل دا  غیر 

ثانیاً: الاستبطان  
 النفسي

ة  17.190 1 20 21 12،  10، 7، 6، 1 ل  دا

ة  8.048 4 17 21 9، 11، 5، 4، 3، 2 ل  دا
ة  2.333 7 14 21 8 ل دا  غیر 

 ثالثاً: ضبط النفس

ة  13.762 2 19 21 10، 6، 3، 2، 1 ل  دا
ة  8.048 4 17 21 9، 8، 5، 4 ل  دا

ة  17.190 1 20 21 12، 7 ل  دا
ة  1.190 8 13 21 5 ل دا  غیر 
ة  0.429 9 12 21 11 ل دا  غیر 

ة  0.048 10 11 21 4 ل دا  غیر 
 

رابعا: التحرر  
 العقلي

ة  10.714 3 18 21 9، 7،  12، 5، 4، 3 ل  دا
ة  13.762 2 19 21 10، 8، 6، 1 ل  دا

ة  1.190 8 13 21 2 ل دا  غیر 
ة  0.429 9 12 21 11 ل دا  غیر 

خامساً: التقییم  
 الذاتي

ة  10.714 3 18 21 7، 5، 4، 3، 1 ل  دا
ة  17.190 1 20 21 12، 11، 9، 2 ل  دا

ة  0.048 10 11 21 8 ل دا  غیر 
ة  0.429 9 12 21 10 ل دا  غیر 
ة  1.190 8 13 21 6 ل دا  غیر 

 ) 84.3) تساوي (0.05) ونس�ة خطأ (1-2ألجدول�ة عند درجة حر�ة ( 2ق�مة �ا 
) فقرة و�ذلك تهمل هذه 11) یتبین أن عدد الفقرات التي لم تحصــل على الموافقة هي (3من الجدول (

) فقرة الق�مـة الجـدول�ـة و�ـذلـك تقبـل هـذه  49الفقرات، ف�مـا تجـاوزت الق�مـة المحســــــــــــــو�ـة ل�ـاقي الفقرات وعـددهـا (
توز�ع الفقرات التي تضــــــــــــــمنتها  الفقرات مع اجراء �عض التعدیلات الطف�فة على قســــــــــــــم منها، ثم قام ال�احث ب

لتقو�مها   *المجالات على المق�اس، �عد أن تم عرض الفقرات �صــــــــــــ�غتها الأول�ة على خبیر في اللغة العر��ة  
 لغو�اً، وأخذ ال�احث �ملاحظاته في هذا الجانب.

 
* 
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 التجر�ة الاستطلاع�ة لمق�اس التأمل الذاتي    3- 4- 1- 4- 2

�عد توز�ع فقرات المق�اس توز�عاً عشوائ�اً لتجنب تأثر المجیب بنمط �ل �عد من المجالات، و�عد إعداد التعل�مات  
) لاعب"، تعد التجر�ة الاستطلاع�ة  20الخاصة �ه �صورتها الأول�ة، تم تطبیق المق�اس على عینة قوامها (

علم�اً  لتفادیها.تدر��اً  الاخت�ارات  أجراء  أثناء  تقابله  التي  والإ�جاب�ات  السلب�ات  على  للوقوف  لل�احث                                                                 
 ) 107، 2016(الحوري والحسن، 

نة البناء،  ) لاعب اختیروا عشوائ�اً من عی20طبق المق�اس في تجر�ة استطلاع�ة على عینة مكونة من (
وقد طلب منهم قراءة التعل�مات والفقرات، والاستفسار عن أي غموض وذ�ر الصعو�ات التي قد تواجههم أثناء  

، وأظهرت نت�جة التجر�ة �أن التعل�مات  30/6/2025الإجا�ة، وقد أُجر�ت التجر�ة الاستطلاع�ة خلال یومي  
الاستطلاع�ة عدم وجود أي غموض حول فقرات  كانت واضحة، والفقرات واضحة، وقد أظهرت نت�جة التجر�ة  

 ) دق�قة. 22) دق�قة و�معدل (24–20المق�اس، وقد بلغ معدل الوقت المحدد للإجا�ة على فقرات المق�اس بین (

 صدق البناء   4- 4- 1- 4- 2
 التحلیل الإحصائي للفقرات   5- 4- 1- 4- 2

 تم إجراء التحلیل الإحصائي �طر�قتین هما:

 القوة التمییز�ة للفقرات   6- 4- 1- 4- 2

 أسلوب المجموعتین المتضادتین أو الطرفیتین: 

) قوامها  ال�الغ  التمییز  عینة  على  المق�اس،  تطبیق  إلى  140تم  العینة  أفراد  تقس�م   " وتم  ) لاعب، 
مجموعتین متساو�تین، وأخذ مجموعتین متطرفتین منها، ولتحقیق ذلك نرتب درجات الممتحنین ترتی�اً تنازل�اً  

                                      )346، 2010، (ملحم(من الأعلى إلى الأدنى) ثم نقسمها إلى مجموعتین متساو�تین ". 
) نس�ة  اخت�ار  یتم  العادة  و�نس�ة (27وفي  العل�ا  الدرجات  لتمثلا 27٪) من  الدن�ا  الدرجات  ٪) من 

٪) من الدرجات الدن�ا لتمثلا  27٪) من الدرجات العل�ا ونس�ة (27المجموعتین المتطرفتین، " إذ اختیرت نس�ة (
درجاتهم ترتی�اً تنازل�اً في ضوء ) لاع�ا �عد أن رتبت  38المجموعتین المتطرفتین، وقد تضمنت �ل مجموعة (

بین متوسطات  الفروق  دلالة  المحتس�ة لاخت�ار  اخت�ار (ت)  ق�مة  واعتمدت  المق�اس،  فقرات  إجا�اتهم على 

 
 

 الاساسیة / قسم اللغة العربیة / جامعة الموصل.(*) أ.د عامر باھر سمیر / كلیة التربیة 
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إجا�ات المجموعتین العل�ا والدن�ا لكل فقرة من فقرات المق�اس، وذلك �استخدام البرنامج الإحصائي المعروف  
 ) یبین ذلك. 4الاجتماع�ة)، والجدول (�الـ(الحقی�ة الإحصائ�ة للعلوم 

 یبین نتائج الاخت�ار ق�مة(ت) لحساب التمییز لمق�اس التأمل الذاتي :  )4الجدول (
 

 الدلالة

 

 ت

  38المجموعة العلیا  38المجموعة الدنیا 

 الفقرة 

 

 الوسط الحسابي الانحراف المعیاري  الوسط الحسابي الانحراف المعیاري  المجال

0.000 8.454 0.353 3.018 0.518 4.460 1 

 
 
 

الاستبطان 
 النفسي

0.000 10.577 0.403 2.708 0.500 3.735 2 
0.000 9.794 0.530 2.929 0.787 4.071 3 
0.138 0.441 0.700 4.481 0.396 4.515 4 
0.000 10.331 0.611 3.558 0.511 4.407 5 
0.000 6.727 0.558 2.681 0.745 4.469 6 
0.000 6.421 0.482 2.726 0.689 4.336 7 
0.000 5.342 0.642 3.071 0.567 4.451 8 
0.000 4.504 0.690 2.229 0.797 4.559 9 
0.088 1.804 0.656 3.125 0.661 3.283 10 
0.000 8.528 0.473 2.300 1.129 4.894 11 
0.000 7.235 0.657 2.171 0.518 4.266 1 

 
 
 

التحرر 
 العقلي

0.000 8.683 0.345 1.857 0.548 4.575 2 
0.000 6.005 0.484 2.343 0.515 4.195 3 
0.000 5.527 0.363 2.894 0.753 4.115 4 
0.000 9.179 0.691 2.673 0.911 4.133 5 
0.000 8.948 0.246 2.956 0.561 4.336 6 
0.142 0.199 0.785 4.361 0.724 4.381 7 
0.167 0.852 0.639 2.905 0.551 3.124 8 
0.000 0.131 0.341 2.991 0.733 4.522 9 
0.000 4.101 0.637 3.071 0.538 4.177 10 
0.000 7.741 0.532 2.947 0.654 4.354 1 

 
الوعي  
 الذاتي

0.000 9.316 0.620 2.593 0.682 4.531 2 
0.000 7.010 0.575 2.296 0.492 4.630 3 
0.000 4.722 0.495 2.832 0.743 4.443 4 
0.000 9.519 0.401 2.982 0.596 4.301 5 
0.000 6.693 0.535 2.319 0.587 4.681 6 
0.118 0.991 0.473 2.118 0.845 2.443 7 
0.145 0.492 0.676 2.528 0.463 2.770 8 
0.000 8.771 0.535 2.241 0.756 4.230 9 
0.000 4.598 0.781 2.211 0.641 4.549 10 
0.000 0.726 0.588 3.235 0.702 4.159 1  

 
ضبط 
 النفس

0.000 7.256 0.733 3.121 0.814 4.487 2 
0.000 5.775 0.535 1.288 0.556 4.381 3 
0.000 9.733 0.609 2.704 0.424 4.778 4 
0.000 38.619 0.349 1.871 0.663 4.593 5 
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0.000 36.073 0.464 1.357 0.791 4.469 6 
0.000 37.266 0.441 1.225 0.529 4.708 7 
0.099 0.866 0.555 2.331 0.511 2.407 8 
0.000 25.180 0.411 2.543 0.520 4.443 9 
0.000 25.016 0.500 2.481 0.509 4.519 1 

 
 

التقییم  
 الذاتي

0.000 33.691 0.506 2.778 0.396 4.815 2 
0.000 16.067 0.492 2.797 0.611 4.558 3 
0.000 29.351 0.541 2.222 0.509 4.481 4 
0.000 32.748 0.570 2.148 0.396 4.815 5 
0.000 8.070 0.480 2.457 0.747 3.277 6 
0.098 1.488 0.679 2.967 0.654 3.218 7 
0.000 17.129 0.578 2.929 0.647 4.327 8 
0.000 10.500 0.541 2.245 0.780 3.378 9 

 
 ) 0.05( ≤معنوي عند مستوى معنو�ة 

)، وأمام مستوى  10.726_0.199): أن الق�م التائ�ة لفقرات المق�اس تراوحت بین (5یبین الجدول (
) فقرات أثبتت عدم قدرتها التمییز�ة، تم الاستدلال علیها  8)، وفي ضوء ذلك یتضح أن (0.05(  ≤معنو�ة  

 ).  0.05لها �انت أكبر من ( sigلان ق�مة 

 الاتساق الداخلي   7- 4- 1- 4- 2
 تُعني طر�قة الاتساق الداخلي �الآتي: 

الفقرات وخطأ عدم تجانس  التحقق من مدى الاتساق ف�ما بین الفقرات لكون الاتساق یتأثر �خطأ محتوى   •
 ) 131،  2006(رضوان،                               الفقرات.  

 ) یبین ذلك. 5وقد تم استخدام معامل الارت�اط ال�س�ط (بیرسون) لتحقیق ذلك، والجدول (
 ) 5الجدول (

 
 المجال  رقم الفقرات معامل الارت�اط Sig الدلالة 
  1 0,56 0.000 معنوي 

 
 
 
 
 

 2 0,32 0.002 معنوي 
 3 0,51 0.000 معنوي 

 _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
 _ _ 

4 

 5 0,54 0.000 معنوي 
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  6 0,45 0.000 معنوي 
 الاست�طان النفسي

 
 

 7 0,27 0.006 معنوي 
 8 0,48 0.000 معنوي 
 9 0,59 0.000 معنوي 

  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
 _ _ 

10 

 11 0,45 0.000 معنوي 
 1 0,39 0.002 معنوي 

 
 
 
 
 

 التحرر العقلي
 
 
 
 
 

 2 0,49 0.000 معنوي 
 3 0,49 0.000 معنوي 
 4 0,34 0.000 معنوي 
 5 0,28 0.006 معنوي 
 6 0,51 0.000 معنوي 
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ _ _

 _ _ 
7 

 _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
 _ _ 

8 

 9 0,34 0.002 معنوي 
 10 0,36 0.002 معنوي 
 1 0,43 0.000 معنوي 

 
 
 
 
 
 

 الوعي الذاتي
 

 2 0,52 0.000 معنوي 
 3 0,40 0.000 معنوي 
 4 0,33 0.002 معنوي 
 5 0,50 0.000 معنوي 
 6 0,49 0.000 معنوي 

 _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
 _ _ 

7 

 _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
 _ _ 

8 

 9 0,51 0.000 معنوي 
 10 0,46 0.000 معنوي 
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 1 0,38 0.002 معنوي 

 
 
 
 
 

 ض�ط النفس

 2 0.03 0.158 غیر معنوي 
 3 0,48 0.000 معنوي 
 4 0,28 0.006 معنوي 
 5 0,48 0.000 معنوي 
 6 0,43 0.000 معنوي 
 7 0,48 0.000 معنوي 

 _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
 _ _ 

8 

 9 0,43 0.000 معنوي 
 1 0,46 0.000 معنوي 

 
 
 
 
 
 

 التقی�م الذاتي

 2 0,38 0.002 معنوي 
 3 0,55 0.000 معنوي 

 4 0.11 0.121 معنوي   غیر
 5 0,41 0.000 معنوي 
 6 0,35 0.002 معنوي 

 _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
 _ _ 

7 

 8 0,44 0.000 معنوي 
 9 0,54 0.000 معنوي 

 

): أن ق�م معامل الارت�اط بین فقرات المق�اس والدرجة 5)  یبین الجدول ( 0.05(  ≤معنوي عند مستوى معنو�ة  
)، وعند الرجوع إلى جداول دلالة معامل الارت�اط وأمام مستوى 0.59_  0.03الكل�ة للمق�اس تراوحت بین (

الفقرتین ذات  ) نجد وفي ضوء ذلك یتبین أن جم�ع الفقرات أثبتت قدرتها التمییز�ة، �استثناء  0.05(  ≤معنو�ة  
لها أكبر    sig) من مجال التقی�م الذاتي لان ق�مة  4) من مجال ض�ط النفس والفقرة ذات التسلسل (2التسلسل (

) 39)، و�هذا �ص�ح المق�اس �صورته النهائ�ة �عد عمل�ة التحلیل الإحصائي لفقراته مؤلفاً من (0.05من (
 ). 2فقرة، �ما مبین في الملحق (
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 مق�اس ث�ات ال   8- 4- 1- 4- 2
�عد الث�ات من الخصـــائص الق�اســـ�ة الأســـاســـ�ة للمقای�س مع اعت�ار تقدم الصـــدق عل�ه، لأن المق�اس  
ــادق هو ثابت   ــادقاً، و�مكن القول �أن �ل اخت�ار صــــ ــادق �عد ثابتاً، ف�ما قد لا �كون المق�اس الثابت صــــ الصــــ

 ) 143،  1990  (الإمام وآخرون،                                                       .�الضرورة

 طر�قة التجزئة النصف�ة   9- 4- 1- 4- 2
لغرض الحصول على ث�ات المق�اس استخدم ال�احث طر�قة التجزئة النصف�ة �أسلوب الفقرات (الفرد�ة  

إلى    استمارة،)  40والزوج�ة)، إذ تم تصح�ح ( الفقرات غیر الممیزة، ثم تقس�م الاستمارات  �عد أن تم حذف 
ان (فرد�ة وزوج�ة) وتم الزوج�ة، إذ أص�ح لكل لاعب درجت   ونصف للأرقام،  نصف للأرقام الفرد�ة  نصفین:

)، " 0.69استخدم معامل الارت�اط ال�س�ط بین درجات نصفي المق�اس، فظهرت ق�مة (ر) المحتس�ة تساوي (
و�عد الارت�اط بین �ل من الدرجتین (درجات نصفي الاخت�ار) �مثا�ة الاتساق الداخلي لنصف المق�اس فقط  

ورضوان،                    ول�س �كل ".  ، 2008(علاوي 
276 ( 

ولكي نحصل على تقدیر غیر متحیز لث�ات المق�اس �كامله تم استخدام معادلة (جتمان) للتصح�ح  
)، وهو دال إحصائ�ا مما یدل على ث�ات  0.816لان عدد الفقرات فرد�ة، إذ بلغت ق�مة معامل الث�ات الكلي (

 المق�اس. 

  الذاتي �ص�غته النهائ�ة   التأمل وصف مق�اس    10- 4- 1- 4- 2
) مجالات    5الذاتي �ص�غته النهائ�ة مكوناً من (   التأملمق�اس  �عد التأكد من الصدق والث�ات اص�ح

الاسـت�طان النفسـي، التحرر العقلي، الوعي الذاتي، ضـ�ط النفس، التقی�م الذاتي ) وتغطي هذه المجالات    هي (
ــلســــــــلات الات�ة (39( ،  12،  11،  9،  8،    7،   6،  4،  3، 2،   1) فقرة، والفقرات الإ�جاب�ة تحمل التســــــ

13    ،14    ،16    ،17    ،18    ،19    ،21    ،22    ،23    ،24    ،26    ،27    ،29    ،31    ،32    ،33    ،34  
،  25،  20،  15،  10،  5) فقرة ســــلب�ة والتي تحمل التســــلســــلات ( 10) فضــــلا عن ( 38،  37،  36، 

) 1) نــادراً و(2) اح�ــانــاً، و(3) غــال�ــاً، و(4) دائمــاً، و(5) ، ودرجــة �ــل فقرة تكون (  39،    35،    30،    28
 ات في حالة �ون الفقرات سلب�ة،  ابداً،  في حال �ون الفقرات إ�جاب�ة، وتسري عكس هذه الدرج

فقرات، التحرر العقلي،    9وتوزعت الفقرات لكل مجال �شــكلها النهائي �ما �أتي (الاســت�طان النفســي،  
 فقرات) 7فقرات، التقی�م الذاتي،   7فقرات، ض�ط النفس،   8فقرات، الوعي الذاتي،   8
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لبناء، و�تمتع المق�اس  وقد تحقق ال�احث من صــــــــدق المق�اس عن طر�ق صــــــــدق المحتوى وصــــــــدق ا
أ�ضــــــــــــاً بث�ات جید من خلال المؤشــــــــــــرات التي اســــــــــــتخرجت للمق�اس عن طر�ق التجزئة النصــــــــــــف�ة ومعامل  

) دق�قة، و�ذلك  19) دق�قة �معدل (21-17الفاكرون�اخ، والوقت المســتغرق للإجا�ة على المق�اس یتراوح بین (
ــورته النهائ�ة (الملحق   ــ�ح المق�اس �صـــ بیق على عینة التطبیق من لاعبي اكاد�م�ة الكرامة  ) جاهزاً للتط 5أصـــ

 . نینوى   �كرة القدم في محافظة

 التطبیق القبلي لمق�اس التأمل الذاتي    11- 4- 1- 4- 2
قـام ال�ـاحـث بتطبیق مق�ـاس التـأمـل الـذاتي �صــــــــــــــ�غتـه النهـائ�ـة على عینـة تطبیق المق�ـاس المكونـة من 

التنب�ه على مع   الإجا�ة،  طر�قةأداة ال�حث وتوضــــــــ�ح  �المســــــــتجیب   بتزو�د) لاعب من أكاد�م�ة الكرامة،  30(
ــتخدم   ــتســ ــر�ة الإجا�ة، و�نها ســ ــدق وســ ــلاً عن صــ ــتجیب، فضــ ــب مع المســ الإجا�ة على �ل الفقرات و�ما یتناســ

 ). 8/7/2025لأغراض ال�حث العلمي فقط، وقد جرى التطبیق القبلي للمق�اس في (

 �ة والضا�طة) (التجر�ب   المجموعتینتكافؤ أفراد    5- 2

) المعالم الإحصائ�ة لتكافؤ المجموعتین التجر�ب�ة والضا�طة في متغیري التأمل الذاتي 6و�بین الجدول (
 ) في الحاسوب الآلي. SPSSوالانسجام النفسي �استخدام الحقی�ة الإحصائ�ة (

 ) 6الجدول (
 التجر�ب�ة والضا�طة في المتغیرات المعالم الإحصائ�ة وق�م (ت) المحسو�ة لتكافؤ المجموعتین 

 المتغیرات 
وحدة  
 الق�اس

 المجموعة الضا�طة المجموعة التجر�ب�ة 
ق�مة (ت)  
 المحسو�ة 

Sig 
 الاحتمال�ة 

دلالة  
 ±ع سَ  ±ع سَ  الفروق 

 غیر معنوي  0.128 0.188 12.678 95.085 12.125 94.224 درجة  الذاتي   التأمل

الفروق غیر sigالمحتس�ة لكل متغیر مع الاحتمال�ة () ق�مة (ت)  11یبین الجدول ( ) و�تضح أن 
) لجم�ع المتغیرات هي أكبر من مستوى الدلالة  sigمعنو�ة لجم�ع المتغیرات اذ تبین ان ق�مة الدلالة الاحتمال�ة (

عني ) لهذه الفقرات مما یدل على عدم وجود فروق معنو�ة بین المجموعتین الضا�طة والتجر�ب�ة مما �0.05(
 ان العینتین متكافئتین في المتغیرات جم�عها. 
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   تصم�م البرنامج النفسي   6- 2

 صدق البرنامج   1- 6- 2
) 1�عد تصـــــــــم�م البرنامج �صـــــــــ�غته الأول�ة قام ال�احث �عرضـــــــــه على مجموعة من الخبراء (الملحق  

الأهداف والأنشــطة المســتخدمة  لإبداء آرائهم وملاحظاتهم في تحك�م البرنامج وجلســاته من حیث مدى مناســ�ة  
مع ترك المجال مفتوحاً لإضــافة    ،وعدد وزمن وتســلســل وفن�ات ومحتوى جلســات البرنامج في اســتمارة التحك�م

ــ�ـاً, وقـد أخـذ ال�ـاحـث �ـالملاحظـات والمقترحـات والتعـدیلات التي عززت  أو حـذف أو تعـدیـل مـا یرونـه منـاســــــــــــ
ــة الواحدة للبرنامج بـــــــــــــــــــ( ــات وتحدید مدة الجلســ ــل الجلســ ــلســ ــل ومنها تســ ) دق�قة  45البرنامج وارتقت �ه للأفضــ

 هداف الدراسة.للوصول �البرنامج إلى المستوى الذي �حقق ا 

 التجر�ة الاستطلاع�ة للبرنامج الارشادي   2- 6- 2
من یوم الاحد في    29/6/2025قام ال�احث و�أشراف المشرف بتطبیق التجر�ة الاستطلاع�ة بتار�خ  

) من أفراد العینة إذ تم است�عادهم من التجر�ة، وقد أفادت 6تطبیق �عض جلسات البرنامج النفسي �اخت�ار (
 لاع�ة للبرنامج في الجوانب الآت�ة: التجر�ة الاستط 

 كسب خبرة التعامل مع البرنامج �ـتجر�ة مهمة �النس�ة لل�احث.  •
 تطبیق عدد من الفن�ات والأسالیب قبل التطبیق النهائي للتجر�ة الرئ�س�ة.  •
 توز�ع وقت الجلسة على مفرداتها و��ان مدى ملائمته لها.  •
 مع الجلسات.  الوقوف على المعوقات التي تمنع تفاعل اللاعب •
 لقد أظهرت التجر�ة الاستطلاع�ة إمكان�ة تطبیق البرنامج �شكله النهائي.  •

 البرنامج �ص�غته النهائ�ة   3- 6- 2
من خلال الخطوات السا�قة تم إكمال البرنامج النفسي لتحر�ر العقل �ص�غته النهائ�ة إذ تكون البرنامج  •

) دق�قة لكل جلسة، وتضمنت جلسات البرنامج مجموعة من الأنشطة  45) جلسة بزمن مقداره (14من (
للبرنامج وهو تعز�ز والفن�ات المعرف�ة والسلو��ة لتحقیق الأهداف الفرع�ة والمشتقة من الهدف العام  

 الذاتي والانسجام النفسي للاعبي �رة القدم.    التأمل

 تطبیق تجر�ة ال�حث النهائ�ة   7- 2
�عد الاطلاع على �عض المصادر والدراسات التي اهتمت �المنهج التجر�بي ف�ما یتعلق بتطبیق البرامج  •

ى البرنامج الحالي، مع الإرشاد�ة �صورة عامة، والبرامج المشابهة على وجه الخصوص للوصول ال
الاستفادة من خبرة �عض الاساتذة المتخصصین في علم النفس الر�اضي، و�عد اخت�ار عینة ال�حث  
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وتحدید التصم�م التجر�بي لها قام ال�احث �الإجراءات الآت�ة و�مساعدة فر�ق العمل المساعد لتحقیق  
 أهداف ال�حث:

الذاتي    التأملتین (التجر�ب�ة والضا�طة) على مق�اس  اعتمدت الدرجات التي حصل علیها أفراد المجموع •
 البدء في تطبیق البرنامج �مثا�ة نتائج الاخت�ار القبلي.  قبل

 عقد لقاء مع أفراد المجموعة التجر�ب�ة للتعرف علیهم وتعر�فهم �ما مطلوب منهم.  •
 ) جلسة، بواقع جلستان أسبوع�ا. 14تحدید عدد جلسات البرنامج بـ ( •
) �عد الظهر من یوم الاحد والخم�س من 3:00جم�ع الجلسات في منتدى الكرامة في الساعة (تطبیق   •

 كل أسبوع. 
 تطبیق البرنامج �أسلوب الإرشاد الجمعي.  •
 تحدید زمن ومواعید إجراء جلسات البرنامج �ما �أتي:  •
 موعدا للجلسة الأولى.  2025/  7/  10تحدید یوم الخم�س الموافق   •
موعداً للجلسة الختام�ة ولتطبیق الاخت�ار ال�عدي لمق�اسي    2025/    8/    24لموافق  تحدید یوم الاحد ا •

 الذاتي.   التأمل

 الوسائل الإحصائ�ة 2-8

برنامج  • �استخدام  حسابها  تم  والتي  الإحصائ�ة  الوسائل  استخدمت  الحالي  ال�حث  لأغراض  تحق�قا 
 ). SPSSالحاسوب الآلي (

 : عرض النتائج ومناقشتها   1- 3
التأمل   1- 1- 3 لتعز�ز  العقل  استرات�ج�ة تحر�ر  قائم على  برنامج  اعداد  الأول:  الهدف  عرض ومناقشة 

 الذاتي للاعبي �رة القدم 
وقد تحقق هذا الهدف في اعداد برنامج (قائم على تحر�ر العقل) الذي تكون من أر�ع عشر جلسة غطت  

المق�اس، إذ استوفى هذا البرنامج الشروط المتعارف علیها في مجملها محاور التأمل الذاتي الذي استقر علیها  
علم�اً و�ما موضح في ملاحق هذا ال�حث، و�عد هذا البرنامج أحد أهم الأدوات المكملة لتحقیق أهداف ال�حث  

 الأخرى. 
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عرض ومناقشة نتائج الهدف الثاني: بناء مق�اس التأمل الذاتي للاعبي اكاد�م�ات   3-1-2
 محافظة نینوى. كرة القدم في 

وقد تحقق هذا الهدف في بناء مق�اس التأمل الذاتي الذي استوفى الخصائص الق�اس�ة (السا�كومتر�ة)  
لهذا النوع من المقای�س النفس�ة، و�عد بناء مق�اس التأمل الذاتي مكملاً لمتغیرات ال�حث الرئ�س�ة إلى جانب  

 تحقیق أهداف ال�حث الأخرى. برنامج (تحر�ر العقل) و�اكتمالهما �حق لنا الشروع ل

التعرف على فاعل�ة برنامج قائم على استرات�ج�ة  الثالثعرض ومناقشة الهدف    3-1-3  :
 تحر�ر العقل في التأمل الذاتي للاعبي �رة القدم في اكاد�م�ة الكرامة من محافظة نینوى.  

 ) 7الجدول (
) المحسو�ة ودلالة الفروق للمجموعتین الضا�طة  Tیبین الوسط الحسابي والانحراف المع�اري وق�مة (

 مل الذاتي والتجر�ب�ة في مق�اس التأ

  المجموعة
 العدد 

 الاختبار لمقیاس التأمل الذاتي 
  Tقیمة 

دلالة  sigقیمة  المحسوبة
 الفروق 

 البعدیة القبلیة 
 ±ع سَ  ±ع سَ 

غیر  0.092 1.064 13.297 115.598 12.678 112.452 15 الضابطة
 معنوي

 معنوي 0.000 12.028 15.219 146.345 12.125 113.294 15 التجریبیة 

 )  0.05*ت الجدول�ة عند نس�ة خطأ اقل او �ساوي ( 
) 112.452) تبین ان الوسط الحسابي للمجموعة الضا�طة قد بلغ �المق�اس القبلي (7في الجدول ( 

) و�انحراف مع�اري 115.598) في حین �ان الوسط الحسابي �المق�اس ال�عدي (12.678و�انحراف مع�اري (
) لعینتین مترا�طتین واظهرت النتائج  Tولمعرفة دلالة الفروق بین المق�اسین تم استخدام مق�اس ()  13.297(

) و�ذلك �انت الفروق غیر معنو�ة للمجموعة الضا�طة  0.005)، وهي أكبر من sig) (0.092)ان ق�مة ( 
 التي لم تتدرب على البرنامج النفسي لتحر�ر العقل. 

دلالة إحصائ�ة بین الق�اسین القبلي وال�عدي لدى أفراد المجموعة �عزو ال�احث عدم وجود فروق ذات  
النفسي   البرنامج  لم تتدرب على  إذ  لم تتعرض لأي تدخل إرشادي منظم،  المجموعة  إلى أن هذه  الضا�طة 
لتحر�ر العقل، مما أدى إلى �قاء مستوى المتغیر المدروس قر�ً�ا من مستواه الأصلي، وعلى الرغم من وجود  

) في الق�اس ال�عدي، 115.598) في الق�اس القبلي إلى (112.452طف�ف في الوسط الحسابي من ( ارتفاع  
ح أن �كون ناتجًا عن عوامل عشوائ�ة أو  إلا أن هذا الارتفاع لا ُ�عد �افً�ا لإحداث فرق دال إحصائً�ا، وُ�رجَّ

ي عوامل شائعة في الدراسات التي  طب�ع�ة، مثل النضج أو التك�ف مع أداة الق�اس أو أثر الق�اس المتكرر، وه
 ) 274، 2015(ملحم،               تعتمد الق�اس القبلي وال�عدي.
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إلى أن ث�ات نتائج المجموعة الضا�طة أو عدم دلالتها إحصائً�ا ُ�عد ) 2014وُ�شیر (ع�اس وآخرون،
غیر المستقل، مما �جعل التغیرات أمرًا متوقعًا في ال�حوث التجر�ب�ة، إذ إن أفراد هذه المجموعة لا یتعرضون للمت

علمي  تدخل  عن  ناتجة  أنها  على  تفسیرها  �مكن  ولا  معنو�ة،  وغیر  محدودة  لدیهم  الحاصلة 
 )199، 2014(ع�اس وآخرون،                                                              .مقصود

الق�اسین القبلي وال�عدي یدل على أن الأداة أن عدم حدوث فروق معنو�ة بین  ) 2010و�ض�ف عودة،  
وحدها لا تكفي لإحداث تغییر نفسي أو سلو�ي ما لم تُدعَم ببرنامج تدر�بي أو إرشادي منظم، وهو ما ینطبق  
لتحر�ر  نفسي  برنامج  المق�اس أي  تطبیق  لم �صاحب  إذ  الدراسة،  الضا�طة في هذه  المجموعة  نتائج  على 

 )313، 2010(عودة،                                                             .العقل
و�رى ال�احث ان هذه النت�جة تُعد مؤشرًا على أن غ�اب البرنامج القائم على استرات�ج�ة لتحر�ر العقل  

 .هو العامل الحاسم في عدم إحداث التغییر للمجموعة الضا�طة وأدى إلى ظهور فروق غیر معنو�ة

الهدف    3-1-4 ومناقشة  الضا�طة الرا�ععرض  المجموعتین  بین  الفروق  على  التعرف   :
 والتجر�ب�ة في الاخت�ارات (ال�عد�ة، ال�عد�ة) لمتغیر التأمل الذاتي للاعبي �رة القدم.

ولتحقیق هدف ال�حث الخامس استخرج ال�احث الوسط الحسابي والانحراف المع�اري وتم استخدام اخت�ار   
 ) یبین ذلك. 8المستقلة والجدول ((ت) للعینات  

 ) 8الجدول (
) المحتس�ة Tیبین الاوساط الحساب�ة والانحرافات المع�ار�ة للمجموعتین الضا�طة والتجر�ب�ة وق�مة (

  ودلالة الفروق بین المجموعتین في متغیري التأمل الذاتي والانسجام النفسي 

 )  0.05*ت الجدول�ة عند نس�ة خطأ اقل او �ساوي (

الجدول (  التأمل  17في  لمتغیر  الحسابي  الوسط  تبین ان  المق�اس  )  للمجموعة الضا�طة في  الذاتي 
) (115.598ال�عدي  مع�اري  و�انحراف   (13.297) التجر�ب�ة  للمجموعة  الحسابي  والوسط   ،(146.345  (

)، وهي أصغر  0.000(  (sig)) ان ق�مة  8.218) المحسو�ة (T)، واظهرت ق�مة (15.219�انحراف مع�اري (
لمتغیر التأمل الذاتي بین المجموعة الضا�طة والتجر�ب�ة )، و�ذلك فان الفروق معنو�ة �النس�ة  0.005من (

 ولصالح المجموعة التجر�ب�ة. 

 المتغیرات 
 التجریبیة الضابطة               

) Tقیمة (
 الجدولیة

 قیمة
Sig 

دلالة 
 الفروق 

 البعدیة البعدیة
 ±ع سَ  ±ع سَ 

 معنوي 0.000 8.218 15.219 146.345 13.297 115.598 التأمل الذاتي 
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ُ�عزى التفوق الإحصائي الذي أظهرته المجموعة التجر�ب�ة في متغیر التأمل الذاتي إلى فاعل�ة البرنامج 
لاعبین من المعالجة  النفسي القائم على استرات�ج�ة تحر�ر العقل، والذي أسهم في إحداث انتقال نوعي لدى ال

 السطح�ة للخبرات الر�اض�ة إلى المعالجة التأمل�ة الواع�ة.  
إذ ُ�عد التأمل الذاتي عمل�ة نفس�ة معرف�ة عل�ا تتطلب تدر�ً�ا منظمًا ومقصودًا، ولا تتحقق من خلال  

 .التكرار البدني أو الخبرة التنافس�ة وحدها 
التأمل الذاتي لدى الر�اضیین ُ�مثل أداة أساس�ة لفهم ) إلى أن  2020وفي هذا الس�اق، �شیر (الشمري،  

الانفعالات المرت�طة �الأداء، وأن تنمیته ترت�ط م�اشرة بوجود برامج إرشاد�ة نفس�ة تعتمد على الحوار الداخلي  
                                                      .والتفكیر التحلیلي الموجه، مؤ�دًا أن غ�اب هذه البرامج یؤدي إلى �قاء هذا المتغیر ضمن مستواه الاعت�ادي

 )167، ص 2020(الشمري، 
أن لاعبي الأكاد�م�ات الر�اض�ة غالً�ا ما �فتقرون إلى مهارات التأمل الذاتي   )2021كما یوضح (الزو�عي، 

العقلي تُسهم في رفع   �سبب س�طرة الأسالیب التدر�ب�ة التقلید�ة، و�ؤ�د أن البرامج النفس�ة القائمة على الوعي
قدرة اللاعب على مراجعة خبراته النفس�ة وتحلیل استجا�اته الانفعال�ة �صورة  

 ) 214، 2021(الزو�عي،                                                                      .منهج�ة

 الاستنتاجات والتوص�ات -4
 الاستنتاجات 1_4

فاعل�ة البرنامج القائم على استرات�ج�ة تحر�ر العقل الذي أعده ال�احث إذ �ان له الأثر الإ�جابي في   .1
 الذاتي لدى لاعبي اكاد�م�ة الكرامة �كرة القدم للمجموعة التجر�ب�ة التي ط�قت البرنامج.  التأملتعز�ز 

مق�اس    .2 في    التأملصلاح�ة  القدم  لكرة  الر�اض�ة  الاكاد�م�ات  ببنائه على  ال�احث  قام  الذي  الذاتي 
 محافظة نینوى.

الذاتي)    التأملوجود فروق فرد�ة بین الاخت�ار القبلي وال�عدي للمجموعة التجر�ب�ة في متغیر ال�حث ( .3
 ولصالح الاخت�ار ال�عدي للاعبي اكاد�م�ة الكرامة �كرة القدم. 

  التأمل ة بین الاخت�ار القبلي وال�عدي للمجموعة الضا�طة في متغیر ال�حث ( لا توجد فروق إحصائ� .4
 الذاتي) لدى لاعبي اكاد�م�ة الكرامة �كرة القدم. 

الذاتي) في الاخت�ارات   التأملتفوقت المجموعة التجر�ب�ة على المجموعة الضا�طة في متغیر ال�حث ( .5
 ال�عد�ة للاعبي اكاد�م�ة الكرامة �كرة القدم.
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 التوص�ات والمقترحات  2 _4
الاستفادة من البرنامج القائم على استرات�ج�ة تحر�ر العقل الذي أعده ال�احث في الاكاد�م�ات الاخرى،   .1

 لأنها تصب في مصلحة الاكاد�م�ات �شكل خاص والر�اضة �شكل عام.    
 فظة نینوى.تعم�م نتائج الدراسة الحال�ة على لاعبي الاكاد�م�ات الر�اضة �كرة القدم في محا .2
الذاتي الذي قام ال�احث ببنائه على لاعبي اكاد�م�ة الكرامة لكرة في محافظة    التأملاعتماد مق�اسي   .3

 نینوى.
ضرورة توع�ة الاكاد�م�ات الاخرى على الاهتمام �البرامج التي تهتم بتحر�ر العقل على متغیرات أخرى،   .4

 التدر�ب�ة التي تقام بین فترة وأخرى.والعمل على تطو�ر أنفسهم في حضور الدورات 
ضرورة الدمج بین �فاءة اللاعب الر�اض�ة (البدن�ة، المهار�ة، الخطط�ة) والاعداد النفسي لما له من  .5

 اهم�ة في تطو�ر �فاءة الر�اضي وانعكاس ذلك على مستواه الفني. 
ب المدرب الر�اضي من ضرورة الاهتمام بوجود المعد النفسي (المرشد النفسي) وذلك للعمل الى جان .6

 اجل مساعدة اللاعبین على تكو�ن صورة ا�جاب�ة واقع�ة عن أنفسهم والالتزام �الق�م والاعراف الر�اض�ة. 
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) 1الملحق (   
ل�حث  ئهم في �عض إجراءات ا �احث �آرا ل لذین استعان ا لمتخصصین ا لخبراء ا لسادة ا  أسماء ا

لنظري   . أ  تعر�ف ا ل تحقق من صلاح�ة ا ل لمجالات. ل ل ذاتي وصلاح�ة ا ل أمل ا ت  ل
لمجالات.  . ب  نفسي وصلاح�ة ا ل م ا لنظري للانسجا تعر�ف ا ل تحقق من صلاح�ة ا ل  ل
تحقق من صلاح�ة فقرات مق�اس   . ت  ل أمل ل ت ل نفسي.   ا ل م ا تي والانسجا ذا ل  ا
عقل.  . ث  ل امج تحر�ر ا �ان مدى صلاح�ة محتوى برن  ب

 ت أسماء السادة الخبراء التخصص مكان العمل  أ ب ج د
 1 ا. د طارق محمد بدر الدین علم النفس الریاضي  الإسكندریة / مصر    
الریاضي علم النفس  جامعة البصرة      2 ا. د عبد الستار الضمد 
 3 ا. د عامر سعید الخیكاني  علم النفس الریاضي  جامعة بابل    
 4 ا. د حرشاوي یوسف  علم النفس الریاضي  جامعة مستغانم / الجزائر     
 5 ا. د عبد الودود الزبیدي علم النفس الریاضي  جامعة تكریت    
الریاضي علم النفس  جامعة كركوك      6 ا. د مھا صبري التمیمي  
 7 ا. د كامل عبود العزاوي علم النفس الریاضي  جامعة دیالى     
 8 ا. د احمد عبد الرحمن الحراملة  علم النفس الریاضي  جامعة حفر الباطن / السعودیة     
 9 ا. د ناصر سالم العامري علم النفس الریاضي  جامعة العین / الامارات    
 10 ا. د جاسم محمد عباس علم النفس الریاضي  جامعة / تكریت     
 11 ا. د نبراس یونس محمد  علم النفس الریاضي  جامعة الموصل     
 12 ا. د ثامر محمود الحمداني  علم النفس الریاضي  جامعة الموصل     
 13 ا. د نغم محمود العبیدي علم النفس الریاضي  جامعة الموصل     
تكریتجامعة       14 ا. د سعد عباس الجنابي  علم النفس الریاضي  
 15 ا. د علي قادر عثمان علم النفس الریاضي  جامعة السلیمانیة    
 16 ا. د سعید نزار سعید علم النفس الریاضي  جامعة / صلاح الدین    
 17 ا. م. د. فاضل كردي شلاكھ  علم النفس الریاضي  جامعة الكوفة    
صلاح الدینجامعة /       18 ا. د علي حسین علي علم النفس الریاضي  
 19 ا. د فراس عبد المنعم علم النفس الریاضي  جامعة / دیالى     
 20 ا. م. د منھل خطاب سلطان  علم النفس الریاضي  جامعة الموصل     
 21 ا. م .د معتصم طلال عبدالله علم النفس الریاضي  جامعة الموصل     
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) 2( ملحق  

 بسم االله الرحمن الرحيم 

 

 

 

الذاتي بصورته النهائية   التأمل مقياس    
   ...................................................................................... عز�زي اللاعب

 طی�ة: تح�ة 
 راجین تفضلكم �قراءة فقرات المق�اس والاجا�ة علیها   رأ�ك،عن    ف�ما �أتي مجموعة من الفقرات تعبر       

البدیل  وتحت  فقرة  �ل  امام  (صح)  علامة  لك    بوضع  بشدةالمناسب    ،محايد   ،موافق  ،(موافق 

علماً أنه لا توجد اجا�ة صح�حة او خاطئة فكل اجا�ة تعتبر صح�حة �ونها    غير موافق بشدة)  ،غير موافق
 تعبر عن رأ�ك الشخصي تجاه نفسك. 

 فقط.ملاحظة: اجابتك لا �طلع علیها سوى ال�احث وتستخدم لأغراض ال�حث العلمي 

 مع فائق الشكر والتقدیر.

 

 

 

 

 الاسم الثلاثي:
:ناديال  

:عمرال  

 التوق�ع: 

 جامعة الموصل
 كل�ة التر��ة الاساس�ة

 قسم التر��ة البدن�ة وعلوم الر�اضة
 الدراسات العل�ا / الد�توراه
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 ت

 

 الفقرات 

 بدائل الإجابة 

 ً ً  دائما ً  غالبا  ابداً  نادراً  احیانا

      أقیم ادائي بعد انتھاء كل مباراة. 1

      أتمكن من كبح انفعالاتي في المواقف الصعبة. 2

تستفزني أثناء المباریات.أتمالك نفسي في المواقف التي  3       

      انتبھ إذا ما تكررت نفس الأخطاء في مواقف متشابھة. 4

      الأفكار السلبیة تؤثر على أدائي في المباراة. 5

      یؤثر سلوكي ایجاباً على زملائي في الفریق.  6

      أسیطر على مشاعر الإحباط بعد إضاعة فرصة تھدیف. 7

مشاعري ایجابیاً على أدائي في المباراة.تؤثر  8       

      أتمتع بعقل متفتح یسمح لي بتقبل النقد دون انفعال. 9

الأخطاء أثناء اللعب. القي باللوم على الاخرین عندما ارتكب 10       

      اعتقد أنى شخص ممیز عن الاخرین. 11

مباراة.انشغل في تحلیل أدائي بعد نھایة كل  12       

      أستطیع ان أدرك متى أكون متحیزاً في تفكیري. 13

      أعرف ما الذي یحفزني على تقدیم أفضل أداء.  14

      یصعب على تجاھل الضغوط الخارجیة. 15

      أستطیع أن اتخلص من التشتت العقلي عند بدایة اللعب. 16

كلاعب.أتمكن من التعرف على نقاط قوتي  17       

      أمارس التنفس العمیق أو الاسترخاء لتحریر ذھني قبل المباریات. 18

      أركز على قدراتي الخاصة في اتخاذ قراراتي.  19

      أخفق في تحلیل أسباب نجاحي أو فشلي في الملعب. 20
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      أراجع تحركاتي وتكتیكاتي بعد كل تمرین أو مباراة.  21

على ما تعلمتھ من كل تجربة أعیشھا في الملعب.أركز   22       

      أفكر بعمق في نتائج افعالي. 23

      أحرص على الحفاظ على ھدوئي حتى تحت الضغط الشدید. 24

      یصعب على معرفة اخطائي عند مراجعة الأداء. 25

عادل. أستطیع التحكم في أعصابي عندما یتخذ الحكم قرارًا غیر  26       

      اسیطر على مشاعري قبل وأثناء وبعد المباریات. 27

      ینخفض تركیزي أثناء المباریات بشكل مفاجئ.  28

      احافظ على تركیزي بعد فقدان الكرة أو ارتكاب خطأ. 29

      أحُمّل زملائي مسؤولیة الأخطاء أثناء اللعب.  30

الاھتمام والمنافسةالأفكار الغریبة تستحق  31       

      أتابع تطوري في الأداء من خلال ملاحظاتي الذاتیة.  32

      اراجع سلوكیاتي یومیاً لتنسجم مع القیم. 33

      أستطیع تقییم أدائي بموضوعیة بعد كل مباراة. 34

      أظُھر غضبي أو استیائي عند استبدالي من المباراة.  35

موضوعیاً مع نفسي عند تقییم مستواي.أكون  36       

      أستطیع التخلص من التفكیر الزائد داخل الملعب. 37

      أستطیع تحدید نقاط قوتي في اللعب. 38

      تتأثر حالتي النفسیة سلبیاً عندما أكون تحت الضغط.  39
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