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 . الرياضية المنافسة نفسي ، قلقبرنامج ارشادي : الكلمات المفتاحية 

 
 

 مستخلص البحث

القدد ل للمرةلددة  هدد ا الث ددى الددء  بنددا  برنددامج ارشددادي نفسددي ليةثددي منبكدد   ربيددة نيندد   ب ددر    

الاةدد ادي، لالبفددرا ةلددء مسددب   قلددق المنافسددة ليةثدديب، لةلددء  اددر الثرنددامج ةلددء الم م ةددة 

 اناسدبك ل الثاة د، لالب ريثية، لالفرق بيب الم م ةة الب ريثية لالضابطة في قلق المنافسة الرياضية

مدب لاةثدي منبكد   ربيدة المنهج الب ريثي لميئمبه لطثيفة الث ى، ةيى    ن م بمع الث ى لةينبه 

لاةد  يم لد ن  00اما ةينة الث ى فب  نت مدب لاة ،  40نين   للمرةلة الإة ادية ، لالثالغ ة دهم 

بالطريقة الفم ية لأسثاب  ك ل إجرا ات الث دى، ل دم  هم م اخبيارمب الم بمع الأصلي  %  57نسثة 

ل د  م م ةدة، بفدد   لاةد  21لضدابطة ب اقدع   د ييفهم بطريقدة ةاد ائية الدء م مد ةبيب   ريثيده

الم م ةة الضابطة  بسم بمسب   اةلء مب القلق المفرفي لالقلدق  لأغراض ال ثات لاةثيب 6اسبثفاد 

ال سدمي لانكفداض ال قدة بدالنفع، لفد ل  فرضدها للثرندامج الارشدادي، امدا الم م ةدة الب ريثيدة البددي 

لقلق ال سمي لار فاع مسب   ال قدة خضفت للثرنامج الارشادي فق  انكفض مسب   القلق المفرفي لا

منبكد   ربيدة نيند   ل در  لاةثدي بالنفع، لاسبنبج الثاة ان ةلء ض   مقياس قلدق المنافسدة  ثديب ان 

يفاني مب ار فاع مسب   القلق المفرفي لال سمي، بينما  فاني مدب انكفداض بثفد  ال قدة بدالنفع،  الق ل

للثرنامج الارشدادي  دياير ، لالنفسي  لا  ط ر ال ان م رب الفريقان الكطة لي مية المف   مب قث  ل 

 فد ق الم م ةدة الب ريثيدة ةلدء الضدابطة  قلق المنافسة الرياضدية، مدعةلء الم م ةة الب ريثية في 

، ( القلدق المفرفدي، القلدق ال سدمي، ال قدة بدالنفع)قلدق المنافسدة الرياضدية لل ميدع ابفداد المقيداس في 

فدب  ، لالارشادي لل راسة ال الية لاةبمداد  مدب قثد  النادار الرياضدي الاسبفاد  مب الثرنامج ل لصء

دلرات لم رسدددي البربيدددة الرياضدددية لفةددد اد النفسدددي فدددي لةددد   الاةددد اد لالبددد ري  البابفدددة لبربيدددة 

اليةثدديب، لدراسددة الفيقددة بدديب قلددق اةبمدداد الاخبثددارات النفسددية ضددمب اخبثددارات اخبيددار  ،مددعنين  

 .الأدا  المهاري ليةثي كر  الق ل المنافسة الرياضية مع
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The effect of a psychological advising program in relieving the anxiety 

of sports competition for football players 

 The two researchers 

Assistant Lecturer    Ali Abd Azeez Najm  

Assistant Lecturer Omar Natheer Thanoon 

Nineveh Education Directorate 

aliazizeee1985@gmail.com 

Abstract 

The aim of the research is to build a psychological counseling program for 

the players of the Nineveh football team for the preparatory stage, and to 

identify the level of competition anxiety for the players, and the effect of the 

program on the experimental group, and the difference between the 

experimental and control group in sports competition anxiety. The research 

community and its sample from the Nineveh educational team players for 

the preparatory stage, which numbered 40 players, and the research sample 

consisted of 30 players representing 75% of the original community, they 

were chosen in a deliberate way for reasons that serve the research 

procedures, and they were randomly distributed into two experimental and 

control groups of 12 players For each group, after excluding 6 players for 

the purposes of stability, the control group is characterized by a higher level 

of cognitive anxiety, physical anxiety and low self-confidence, because it 

was not exposed to the counseling program. The light of the competition 

anxiety scale shows that the players of the Nineveh Education Football 

Team suffer from a high level of cognitive anxiety and The physical, while 

suffering from a decrease in the dimension of self-confidence, and that the 

daily plan prepared by the team coach does not develop the psychological 

aspect, and the indicative program has an effect on the experimental group in 

sports competition anxiety, with the experimental group outperforming the 

control in sports competition anxiety and for all dimensions of the scale 

(anxiety Cognitive, physical anxiety, self-confidence), and recommended 

taking advantage of the indicative program for the current study and its 

adoption by sports activity, and opening courses for physical education 

teachers for psychological preparation in the preparation and training unit of 

Nineveh Education, with the adoption of psychological tests within the tests 

of player selection, and studying the relationship between anxiety Sports 

competition with the skill performance of football players. 

Keywords: advising program, competition anxiety: 
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 الفصل الأول
 :التعريف بالبحث -2

 : مقدمة البحث وأهميته 2-2

الأسالي  البي  نث ق مـب ةلـم الـنفع الرياضي لالبي  ـسهم با   ففال ان الاهبمال بالنظريات ل      

في   قيق الن اح لالمسب   ال ي  في الم ال الرياضي اصث  لاض ا، لمـ    يار ال ان  الرياضي 

بالمبغيرات النفسية لهـذا، لان الهـ ا مـب دارسـة سل كيات الاكصية الرياضية ه  إم انية 

الثاة يب مب  فسير سل ك الاكصية الرياضية ، لان القلق  باةبثار  اة    الب ص  النبائج  م ب

الانففالات المؤار  لالمهمة ،  ينظر اليه  ةلء انه اهـم الظ اهـر النفسية البـي  ـؤار في الأدا  

الرياضي با   إي ابي ال السلثي 
ان الرياضي دائما  ما   لر في ر سه  الأف ار ة ل  دائه  (2)

لام انيات الكصم ل فسير بفض الاة اث با   سلثي مما يؤار ةلء مسب   الأدا  با   لكفا  ه 

سلثي، ةيى ان ةملية الاة اد النفسي  م نه مب  ق ير ذا ه لفهم ال ان  النفسي له لمي له لق را ه 

 للق  ااثبت ك ير مب با   لاةي للاقفي بفي ا ةب البف ير الغير ةقيني لالبفسير السلثي للأة اث

ال راسات ان ال ركة البي  ص ر مب  ةضا  جسم الرياضي ليع نبي ة ةم  ب ني منفرد ل ب هناك 

  اخ  مع م م ةة مب الفمليات الفقلية لالانففالية لال اففية  قرر ةلء اارها هذا الن ع مب ال ركة 

فة ، كذلك لالأدا   سثقه  انبثا  ل ص ر لاةساس لاداراك كيفية البفام  مع هذا الم اقف المكبل

اسب ضار خثرات الن اح لالفا  المر ثطة بطثيفة الأدا  ال ركي ،  يضا يسثق الأدا  ال ماس 

لالب  ي لالإصرار ، الك ا لالقلق لالبف ير السلثي إضافة ل  ير مب لةن ما    ن الفملية مب افئة 

ق را ه الفقلية ةن ها بيب إم انات الاة   لمهارا ه الث نية لالق رات ال ركية للمهارات النفسية ل

 .يبم ب الرياضي مب   قيق افض  المسب يات الرياضية

 :مشكلة البحث 2-1 

 ثل رت ما لة الث ى مب خيل مبابفة الثاة ان ل رلس البربية الرياضية للمرةلة الإة ادية  م    

اانا  المااركة   اكيص ال  ير مب السل كيات النفسية السلثية البي دائما ما  ظهر ةلء اليةثيب قث  ل

القلق، ةالات )في السثاقات الم رسية لكذلك ةلء نطاق خارج الم رسة، لمب هذ  السل كيات 

( انففالية، الك ا لالانس اب، اةراض فسل يه، ة ل  قث  الكصم،  ف ار سلثية، اف ار غير لاقفية

النفسي الذي   اد  كل   ليفزل الثاة ان ظه ر هذ  السل كيات السلثية ل   الطال  الء انف ال ال ان 

برامج الاة اد منه مما  د  الء ظه ر  ف ار ل   اليةثيب ةب الممارسة الرياضية غير لاقفية 

لمثينة ةلء  ف ار مغل رة لغير ةقيقية  مسبم   مب مفبق   لاف ار  لمب خيل الاريع ةلء ارا  

ف ال الإة اد النفسي في الثرامج بفض م رسي البربية الرياضية  ثيب لج د ما لة ةقيقية  بفلق بان

الب ريثية لانف ال ال راية لالاريع ال ام  فيما يبفلق في هذا ال ان ، ةيى  م رص  ة د كثير مب 

السل كيات لالاةراض كانت بفي   ةب انظار الم رس لكذلك اليةثيب  نفسهم  مب هنا ار ي  

م يبم ل ن بمنبك   ربية نين   ل ر  الق ل الثاة ان قياس قلق المنافسة لأفض  مسب   مب الاةثيب له

قلق الذي يف   ة  ل ثيب هناك ار فاع بمسب   قلق المنافسة ل يهم ، مب هنا نسلط الض   ةلء  همية ال

لذا  م اة اد  برنامج   الظ اهر البي  ؤار با   مثاشر ةلء سل ك اليةثيب اذا كان ميسر ال مف ق ،

 .قلق المنافسة ل   لاةثي منبك   ربية نين   ل ر  الق لارشادي نفسي لمفرفة  ار  في خفض 

 :أهداف البحث2-0

 .لمنبك   ربية نين   ل ر  الق ل إة اد برنامج ارشادي نفسي .2

( القلددق المفرفددي، القلددق ال سددمي، ال قددة بددالنفع)البفددرا ةلددء مسددب   قلددق المنافسددة الرياضددية  .1

 .ليةثي كر  الق ل

                                                
(2  )

، دار الف ـر الفربـي، جامفـة ةلـ ان، 1، ر(علم نفس الرياضة)(: 2٩٩5)اسامة كام  را   
 .  275القاهر ، ص
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المفرفددي، ال سددمي، ال قددة ) رشددادي ةلددء قلددق المنافسددة بيبفدداد البفددرا ةلددء فاةليددة الثرنددامج الا .0

 (.بالنفع

 .البفرا ةلء الفرلق بيب القياسيب القثلي لالثف ي للم م ةة الب ريثية .4

 .البفرا ةلء الفرلق بيب القياسيب القثلي لالثف ي للم م ةة الضابطة .7

 .ب ريثيةالبفرا ةلء الفرلق بيب القياسيب الثف ييب للم م ةبيب الضابطة لال .6

 :فرضية البحث2-4

لا   جدد  فددرلق ذات دلالددة مفن يددة بدديب الم م ةددة الب ريثيددة لالضددابطة فددي القياسدديب القثلددي .2

 .لالثف ي في قلق المنافسة

 :مجالات البحث 2-5

 .1010-102٩لاةثي كر  الق ل لمنبك   ربية نين  ، للفال ال راسي : المجال البشري 2-2-5

 .7/1/2010الء  3/21/2019لم   مب ل: المجال الزماني 1-2-5

 .ملف  نادي الم ص  الرياضي: المجال المكاني 0-2-5

 تحديد المصطلحات 2-6

ه  لقا  بيب المرش  لالمسبرش  في م  د لخاص، يصغي فيها المرش   :البرنامج الارشادي2-6-2

. للمسبرش  لمفرفة كيف يسبطيع البغيير في سل كه
(2) 

القلق2-6-1
:
امض غير سار بالبـ قع لالك ا لالب ـفز لالب  ر مص  ب ةاد  شف ر ةال غـ 

بثفض الإةساسات، يي ي في ن بات  ب رر في نفع الفرد 
(1) 

 

ه  ش   مب اش ال الب  ر لة ل الاسبقرار لبا   مؤقت ي  ث نبي ة : حالة قلق المنافسة2-6-0

.  ظرلا مثهمة لل ضيه   ير الاف ر بالقلق
(0)    

ه  البق ير با   سيئ للأدا ، ليظهر ذلك مب خيل ة ل الق ر  ةلء البركيز : فيالقلق المعر2-6-4

. لالبف ير ل ص ر الاخفاق في المنافسة
(4)      

ي  ن مر ثط بالاسب ار  الفسي ل جية لل سم    ن نا  ة ةب البقييم البغيرات  :القلق الجسمي2-6-5

ثض ة ل انبظامه، ك ر  البفرق الذي يؤدي الء جفاا الفم، سرةة الن)الث نية لل سم با   سلثي م   

(. البف  الث ني
(7)  

هي  ق ير الإي ابي بب قع الن اح لام انية الب سب في الادا  اليةق ب اففيه : الثقة في النفس2-6-6

.  كثر لثذل ال ه  مب اج  البف ق
(6)    

 

                                                
(2  )

ةسدديب
 

، ال امفددة إعددداد وتدددريق القددوة البشددرية لأهددم الأحددوال العامددة فددي التنميددة ا داريددة (:1006)الدد لري 

 . 40المسبنصرية، بغ اد ص 
(1  )

 .03، م بثـة  ن ل  مصرية، القاهــر ، صالطـق النفسـي المعاصر (:2٩56) ةم  ة اشة 
 

(0 )
، دار ال  مددة للطثاةددة لالناددر، بغدد اد، 2، رعلددم الددنفس الرياضددي(: 2٩٩0)نددزار م يدد  الطالدد  لكامدد  الدد يع  

 .120ص
(4 )

والتصدويق بكدرة  أداء مهارتي المناولة سمة القلق المتعدد الأبعاد وعلاقتها بدقة(: 1004) آلا  يهير مصطفء 

 .17، رسالة ماجسبير منا ر ، كلية البربية الرياضية، جامفة ديالء، صاليد
(7 )

 .13المص ر السابق ص ( الا ، يهير) 
(6  )

( الماجسدبير)، م اضدرات ال راسدات الفليدا تدريق الثقة بدالنفس وبنداء الأهدداف(: 1006)ة له سليمان ال  ري 

 .22ة الرياضية، جامفة ديالء، صكلية البربي
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 الفصل الثاني
 :منهجية البحث واجراءته الميدانية-1

 :منهج البحث 1-2

. الطريقددة البددي يبثفهددا الثاةددى لب قيددق ال صدد ل إلددء نبي ددة م دد د : المددنهج
(2)  

ل ددم اسددبك ال المددنهج 

الب ريثددي ك ندده ييئددم رثيفددة الث ددى ، اذ يفدد  مددب افضدد  المندداهج لاخبثددار الفددرلض لمدد   صدد قها 

لأسدل ب ل   ي  الفيقة بيب مبغيدرات م د د  فهد  المدنهج الدذي ي بد ي ةلدء مدنهج يبثديب فيده مفدالم ا

الفلمي في البف ير 
. ليف  مب افض  المناهج المبثفة لب صي  نبائج دقيقة (1)

(0)    

 :مجتمع البحث وعينته 1-1

 40   ن م بمع الث ى لةينبه مب لاةثي منبك   ربية نين   للمرةلة الإة ادية، لالثالغ ة دهم 

لم بمع الأصلي  م اخبيارهم مب ا%  57لاة  يم ل ن نسثة  00لاة ، اما ةينة الث ى فب  نت مب 

يم ب للثاةى اخبيار الفينة البي  بي ل مع ب  ه “بالطريقة الفم ية لأسثاب  ك ل إجرا ات الث ى 

" لةاجبه إلء المفل مات البي   قق غرضه
(4)

، ل م   ييفهم بطريقة ةا ائية الء م م ةبيب 

 .ثيب لأغراض ال ثاتلاة 6لاة  ل   م م ةة، بف  اسبثفاد  21لضابطة ب اقع    ريثيه

      :تكافؤ العينة في ابعاد مقياس قلق المنافسة الرياضية 1-0
 (2)الجدول 

ومستوى الدلالة ودلالة الفروق للمجموعة الضابطة ( t)يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة 

 والتجريبية في القياس القبلي لقلق المنافسة

 ابعاد المقياس 
وحدة 

 اسالقي

 الاختبار القبلي

(t) 

 المحتسبة

 

مستوى 

 الدلالة

 

 التجريبية الضابطة دلالة الفروق

س
 -

س ع
 -

ع 

 القلق المعرفي

 درجة

 غير معنوي 0.153 34640 1.42 35 .27 0.96 10 .27

 غير معنوي 0.320 1.804 1.57 12.35 1.20 26.25 القلق الجسمي

 غير معنوي 0.396 0.859 1.46 20435 1.08 18.70 الثقة بالنفس

 

ت الألسار ال سابية لأبفاد المقياس المفرفي لال سدمي بلغ 03لدرجة ةرية  0.05≥ ةن  نسثة خطي 

ل بان رافدددات  23.50، 16.17،  15.20للم م ةدددة الضدددابطة فددي القيددداس القثلدددي  لال قددة بدددالنفع 

،  27.35سدابية للم م ةدة الب ريثيدة بينما بلغدت الألسدار ال  2.03،  2.10،  0.٩6مفيارية بلغت 

الم بسدثة ( t)بينمدا بلغدت قيمدة  2.46، 2.75، 1.42لبان رافات مفياريدة بلغدت   07.2٩،  27.05

لبما ان قيمة مسدب    0.0٩6، 0.079، 0.250لبلغت مسب   ال لالة   0.37٩،  1.804،  0.649

ن ية بيب الم م ةبيب ليف  دلي  ةلء   دافؤ ال لالة  كثر مب قيمة ال لالة المفبم   ، في ي ج  فرلق مف

 .الفينة في ابفاد المقياس ال يث

 :وسائل جمع البيانات 1-0

 (. قلق مفرفي، قلق جسمي، اقة بالنفع)مقياس قلق المنافسة الرياضية مبف د الابفاد  .2

                                                
(2  )

 .2٩1، م بثة المنا، الأردن، صمناهج البحث العلمي أسس وأساليق(: 2٩3٩)ةمار م م د، م م  ب ة ش 
(1  )

، دار ابددب الأايددر للطثاةددة 2، ر(أسددس وتطبيقددات)طددرق البحددث العلمددي  (:1003: )م مدد   يهددر سددفي  السددماك

 .60لالنار، جامفة الم ص ، ص
(0  )

، دار الف در البحث العلمي في التربية وعلم الدنفس الرياضدي: (2٩٩٩: )  ةسب ةيلي ل  سامة كام  را  م م

 .الفربي، بالقاهر 
 

(4 )
، المنظمددة الفربيددة للبربيددة دليددل معلددم فددي بندداء الاختبددارات التحصدديلية: (2٩33: )ةثدد  الددرةمب ةدد س لآخددرلن 

 .226لال قافة لالفل ل،   نع، ص
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 .الميةظة .1

 .لاسبثيانا .0
 

 :مقياس قلق المنافسة 1-4

اسامه كام  را     فري  2٩٩0له  مقياس ن ةي لضفه مار نز ليميؤ  
ليبضمب ايث ابفاد  (2)

فقرات لبذلك بلغ م م ع  ٩القلق المفرفي ل القلق ال سمي ل ال قة بالنفع، لك  م  ن  م   في 

ك يرا ج ا ، ب رجة مب سطة ،  ةيانا ، " ب ائ   4فقر  ل   بف  منها، لمب  ن مب  15فقرات المقياس 

ةلء الب الي للفثارات الإي ابية لالف ع  2.1.0.4 رجات ل   ن درجة الإجابة ةليها ب" نادرا 

درجه ل دنء  06لبذلك    ن اةلء درجة ل   م  ن  4.0.1.2ص ي  بالنسثة للفثارات السلثية 

ل   ن الإجابة آنية،  ي لصف لمااةر الل ظة، ل م  طثيق ( 1)درجة مل ق  ٩درجه هي 

 .المفاميت الفلمية للبيك  مب صيةية المقياس

 :صدق المقياس 1-5

الص ق ام انية قياس الاخبثار للظاهر  المطل ب قياسها ي  ن الاخبثار صادقا ةينما يقيع ما لضع  

مب اجله 
ل م  صميم اسبثيان لغرض البفرا ةلء ص ق المقياس لةرضه ةلء الكثرا  مل ق  (1)

الكثرا   لغرض بيان م   ق ر  لصيةية المقياس لقياس ما لضع مب اجله، ل م ا فاق( 2)

 .لهذا ي ل ةلء ص ق المقياس 200%بنسثة 

  : ثبات المقياس 1-6

ال ثات يفبثر مب المفاهيم الأساسية البي ي   ان  ب فر في المقياس ل ي ي  ن صال ا ليسبك ال   
(0) 

له  مؤشر ةلء دقة المقياس لم   ا ساق فقرا ه 
(4)

ياير ال ثات إلء ا ساق ل رجات فقرات   

ي   ان  قيع ما لضفت لأج  قياسه، ل م الب ص  الء ةساب مفام  ال ثات للمقياس المقياس البي 

 3/21/2019لاةثيب، للفبر  مب  6بطريقة  طثيق الاخبثار لإةاد ه ةلء ةينة ال ثات لالثالغ ة دهم 

 (.0.36)مب ي ل ال ياا ، ةيى بلغت قيمة ال ثات  19/11/2019المصادا الاة ، لغاية 

 :رشاديالبرنامج الا1-2

 ق يم الك مات الإرشادية المثاشر  لغير المثاشر ، فرديا لجماةيا، ل ميع افراد الم م ةة ةلء 

 سع ةلمية، به ا   قيق الب افق النفسي لإكساب الفرد سل كيات ةقينية  م نه البف ير ال اةي 

لالمبفق 
 (7) 

الفلمية ذات  ل م ان اي الثرنامج الارشادي بف  الاريع ةلء الأب اث لال راسات

لغرض البفرا ةلء راي الكثرا  ( 0)الفيقة لالبي  يخذ نفع السياق، ل م  صميم اسبثيان مل ق 

 سابيع للفبر   6لالاسبفاد  مب خثر هم لب  ي  صيةية ال لسات، ل م    ي  فبر  جلسات الثرنامج بـ 

 .ف ل جلسبيب  سث ةيامب ي ل الاانيب ل بم 6/21/2019المصادا الاة ، لغاية  14/21/2019مب 

                                                

(2  )
 .231-232، دار الف ر الفربي القاهر ، ص2، رتدريق المهارات النفسية(: 1000)م  را    سامه كا

(1  )
، القياس في التربية الرياضية وعلم النفس الرياضي(: 1000)م م  ةسب ةيلي  لرض ان م م  نصر ال يب 

 .153، دار الف ر الفربي، القاهر ، ص1ر
(0  )

، ليار  البفليم الفالي لالث ى الفلمي، جامفدة بغد اد، تقويم والقياسال: (2٩٩0)مصطفء م م د الامال لآخرلن 

 .240ص
 ) 4  ( 

Cracker, L. & Algiam, J. (1986): Introduction to Classical and Modern test Theory ،

New York:(BS) College Publishing ، p 125.  
 

(7  )
 .4٩٩القاهر ، ةالم ال ب ، ص(. 4ر) لعلاج النفسيالصحة النفسية وا(: ـ ب1007)ةام  ةث  السيل يهران 
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ال اجثات  ،الم اضر ، المناقاة، الارشاد ال مفي، البفزيز، الارشاد بالقرا  ) :الفنيات المستخدمة

 (المنزلية، البغذية الراجفة، البق يم، النمذجة

 .دقيقة 60ل   جلسة : زمن الجلسة

 :رف والتمهيد االتع: الجلسة الأولى

 :اهداف الجلسة 

 .الالبزال بال ض ر  ق يم الا ر لهم ةلءل بالأةضا  البرةي   .2

 لإفراد الم م ةة مب خ مات إرشدادية يق مه  ن يم ب لايضاح دلر  لما بنفسه الثاةى  فريف  .1

 .خيل سير ال لسات

 .الارشادي ل ه افه لما ي ب يه مب ابفاد افراد الم م ةة بالثرنامج  فريف  .0

كد   جلسدبيب   د ن ب يدى لةد دها رشداديةال لسدات الإ م اةيد  ة ل الم م ةة الا فاق لمناقاة .4

 . سث ع

 . فراد الم م ةة بيب ال ماةي لسرية المفل مات لالفم  البفاة   همية البيكي  ةلء .7

 :محتوى الجلسة

البفارا لإبراي اله ا مب ال لسات الارشادية لما يم ب ان ي ققه الثرنامج لانه  م إة اد  ةلء 

مج إذا ما  م البفالن بيب ال ميع، لكذلك ابراي اهمية  طثيق  ساس ةاجات، لإم انية ن اح هذا الثرنا

ال اجثات مب قث  الم م ةة لأنها مفباح الن اح لال ص ل إلء ه ا الثرنامج، لإظهار مفه ل لاهمية 

قلق المنافسة  ليةثيب ل ي    ن ل يهم ف ر  ةب الم ض ع ، لبنا  ةيقة مهنية بيب مع الم م ةة 

دية مع اليةثيب ل ي  ه  ةملية الان ماج مفهم ، ل  ةيم  لك الفيقات  مب ل ق ية الفيقات الفر

خيل الأةاديى لنق  بفض الب ارب لالكثرات ل بنا  اقة ل ق ية المااركة ال ج انية ب يى يافر 

الطال  ببق ير  ف ار  لمااةر  ليق ر لضفه لالظرلا الم يطة به ، لالبيكي  ةلء اللقا ات الفردية 

ب الطال  مب البفثير ةب ما ي لر في راسه لنق  خثرا ه لما ي ه لالإدلا  ب   ما ل يه مب ل ي يبم 

مااةر  ل  ف ار ، مع  همية البركيز ةلء السرية البامة ل   ما ي لر  انا  ال لسات ، لبف  سماع افر 

الاي ابي غير  اد الم م ةة لا يبم إص ار  ي  ة ال ةلء سل ك الطلثة  بينما يظهر مع اظهار البق ير

المارلر ل   الطلثة ، لان ك  رال   له قيمبه لكرامبه بصرا النظر ةب الما لة البي يفاني منها  

ليبم جمع المفل مات ةب ك  رال  ل ي يبفام  مفه با   مناس  مب خيل الثيانات البي  م 

كبال  البيكي  ةلء ال ص ل ةليها لرريقة إيصال المسب   المناس  مب ابفاد قلق المنافسة، لفي ال

 .الالبزال بال ض ر لاهمية البفالن مع لل ص ل إلء ه ا الثرنامج 

 .القرا   ةب ال ان  النفسي ل ار  ةلء ال ان  الرياضي :الواجق المنزلي

 :الذهني  التدريق: الثانيةالجلسة 

 :أهداف الجلسة

 . فريف افراد الم م ةة بمفه ل الب ري  الذهني .2

 .ب رريق النمذجةةرض نم ذج للمهار  ة .1

 .  ري  افراد الم م ةة ةلء كيفية ممارسة الب ري  الذهني .0

 :محتوى الجلسة

لةيقدة  مناقاة ال اج  المنزلي لل لسدة السدابقة،   ضدي  ةند ان ال لسدة الرئيسدي لأفدراد الم م ةدة

دا هدا ةيى ان الف ر  البدي ي  نهدا الرياضدي ةدب المهدار  لرريقدة ا الب ري  الذهني بالأدا  الرياضي

ل فزيزهدا بصدد ر  إي ابيددة داخدد  الفقدد  ةددب رريددق  صدد ر لأدا  رياضددي م بددرا لل ركددة لمددب اددم 

 ص ر ال ركة ل طثيقها ب ام   فاصيلها لف   مرات ةبء ا قانها، لل دب لا يم دب   ثيدت صد ر  الأدا  

 .ر  مناسثة للأدا الم الي بف  ادائها في ال اقع الا مع إم انية الرياضي في ضثط انففالا ه ل هيئة اسب ا

 .مرات( 6)الاسبرخا  ةب رريق اخذ شهيق ةميق ليفير بطي   .2
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 .اسبرخا   بابفي يث   مب الراس لةبء  سف  الق ل .1

اغماض الفينيب ل صفية الذهب بال ام  لالانقطاع ةب الفالم الكارجي لبالثد   بالفد  الف سدي  .0

 .2الء  70مب 

 .لض ح الص ر   ص ر الأدا  المسثق با   كام ، لالبيكي  ةلء .4

 كي  نفسك لانت  طثق نفع المهار  لةالل ان  ص   الأخطدا  ةلدء ضد   الأدا  الدذي  دم  .7

 .مااه  ه

 .الرج ع المب رج، لمناقاة الب ربة مع افراد الم م ةة .6

 .البيكي  ةلء اسب ضار الص ر الإي ابية لالمر ثطة بالأدا  ال ي  .5

بيددار نمدداذج لخثددرات ناج ددة ةدد ات فددي السددابق إةدداد  البمددريب فددي المنددزل مددع اخ الواجددق المنزلددي

 .لالاسبفاد  منها لبق يم الأدا  في داخ  الفق 

 : التدريق على عملية تغيير التركيز: الجلسة الثالثة

 :أهداف الجلسة

 . غيير  ركيز اليةثيب ن   ة  الما لة لا الء  فقي ها.2

 :محتوى الجلسة

 ا هدذ  ال لسدة الددء مسداة    ةضدا  الم م ةدة ةلددء مراجفدة ال اجد  المنزلدي لل لسدة السددابقة،  هد

اسددبك ال ةمليددة  غييددر البركيددز لالبددي هددي ةثددار  ةددب اسددئلة مكبلفددة يسددبك مها الفددرد فددي ةالددة مددب 

اليلةي ةن ما   اجهه بفض الصف بات ال الب  يات لهذا يفبم  ةلء  قييمه لب دارب ال يدا  لةند ما 

ية لةن ما ي  ن اي ابيا يبصرا بطريقدة اي ابيدة لبالبدالي ي  ن هذا البقييم سلثي يبصرا بطريقة سلث

 :فان النبائج    ن اي ابية ايضا ليبم اسبك ال هذ  الطريقة بب قيق الاه اا ال الكط ات البالية

 . البف ير في   ربة سلثية  سب  ذ ةلء  ف يرك .2

ء السدؤال الدذي اررح ةلء نفسك الاسئلة البالية لاكب  الاجابة ةب ك  سؤال قثد  الانبقدال الد .1

 .يليه

 ماهي الف ر  بالضثط؟ .0

 منذ مبء  فاني مب هذ  الف ر ؟ .4

 ما ه  سث  هذ  البف ير بهذ  الف ر  السلثية لالبركيز ةليها؟ .7

 مب كان السث  في  سثثها لك؟ .6

 كيف  قف كفائق بينك لبيب ما  ري  ان   ققه؟  .5

 ما ه   س ا لقت ةات فيه هذ  الما لة؟ .3

سئلة يصف الفرد شف ر ، لةن ها س ا ي  ن شف ر  سلثي لان هذ  الاسدئلة بف  الاجابة ةلء هذ  الا

  ف  البركيز ةلء الما لة لسلثيا ها، بف ها نفم  اسبك ال البركيز الاي ابي لنطل  منه ان يف ر فدي 

 :نفع الما لة لي ي  ةب الاسئلة الا ية

 ماذا  ري  انت؟   0

 لماذا  ري  ؟     4

 مبء  ري  ؟    7

  ص  ةليه؟  لكيف سيؤار في ةيا ك؟  كيف يم ب ان   6

 ماهي الب  يات البي مب المم ب ان   اجهك؟   5

 ما الذي يم ب ان  ففله الان لب قيق ما  ري ؟ 3

بف  الاجابة ةب هذ  الاسئلة س ا يسبافر ك  فرد في الم م ةة الفرق بيب النماذج الأللء لال انيدة، 

 ك ل الرياضي ل  ضي   ارها ةلء   قيق الن داح  ةيى يبم   فزيز ل  ةيم البركيز ةلء الأم ر البي

 .لالاببفاد ةب القلق
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  ليب بفض الم اقف الصفثة البي لاجهت الفرد مسثقا لرريقدة  ركيدز  ةليهدا قثد   :الواجق المنزلي

 .لبف  الم اضر  لمناقابها في ال لسة القادمة

 :التدريق على التحول بطريقة التفكير : الجلسة الرابعة

 :جلسةأهداف ال

 .  ضي   همية رريقة البف ير لانف اسها ةلء الرياضي.2

 .   ي  الأف ار السلثية البي  نباب الرياضي.1

مساة   اليةثيب ةلء الب  ل ببف يرهم باد   إي دابي ةدب رريدق اسدبك ال إشدار  مفيندة ال ةركدة .0

 .ب البف يرمفينة  ل كلمة  سبك ل كافر  خاصة بالية  للمثاشر  في إيقاا هذا الن ع م

 :محتوى الجلسة

  ضددي  مفهدد ل البف يددر لان هددذ  الفمليددات  ددؤار بادد    مراجفددة ال اجدد  المنزلددي لل لسددة السددابقة، 

مثاشر ةلء مااةر  لاةاسيسه ل فم  ةلء    يب مفبقد ات  دؤار ةلدء رريقدة ادا  ، ةيدى ان الفقد  

ما ييخددذ ف ددر  ليربطهددا بددالألم ييخددذ لين زهددا م دد  مددا يريدد   ف يددرك ، لالبيكيدد  ةلددء ان اليةدد  ةندد 

لالبقصير لالفا  س ا  ب قق لالف ع ص ي  ، في ب  مب إةاد  صياغة البف ير في الم اقدف باد   

يضمب الطريقة الص ي ة للبف ير ،الفم  ةلء    ي  الأف دار السدلثية البدي  نبداب كد  لاةد ، لمدا هد  

اللفد ، ال مهد ر، المندافع، رداقم الب  ديم،  ق را ه الث نية ال المهارية، م ان)مص رها لبماذا  ر ثط 

 . لان البف ير بهذ  الطريقة يؤار با   لاض  ةلء مسب   ادا  الرياضي لق را ه(  ي ة ام  اخر 

 .اشفر  نني لست في مسب   جي  .2

 . خاء ان يااه  ادائي اشكاص مهم ن .1

 .اشفر بين منافسي  ق   مني .0

 .   قع  ن م ربي لا ي ق في ق را ي .4

 .ين اي الب  يم لمنافسي خاء  ن  .7

بف ها يسبك ل رريقة إيقاا البف ير السلثي ل   يله إلء  ف ير اي ابي مب خيل اسبك ال قاة   

ةن  الاف ر ب   البف ير با   سلثي،  سبك ل كافر  خاصة بالية  للث   في إيقاا ( الكمع ا اني)

 .ب ةليههذا الن ع مب البف ير لاسبث اله بالبف ير الاي ابي الذي   ر

 .انا مسبف  للمنافسة .2

 .س ا ابذل جه ي ل ي اظهر با   جي  امال المااه  .1

 . سبطيع م اجهة منافسي لا   ا  ب   ق   .0

 .ةلء الرغم ق   منافسي إلا إني اةرا جي اً نقار ضففه لس ا الظفها لصال ي .4

 .سةس ا ااثت لم ربي للزميئي إني امبلك ق رات كامنة ةالية لس ا  ظهرها في المناف .7

 .  نا لااق مب إم انيات ال  ال لة ل ان يايهم .6

   يدد  بفددض الم اقددف البددي لاجهددبم ل  يددر البف يددر السددلثي فددي الب ددارب السددابقة  :الواجددق المنزلددي

 . لكباببها ةلء لرقة لة ل كبابة اسم ةليها لمناقابها في ال لسة اليةقة

 :التدريق على الاسترخاء : الجلسة الخامسة

 :اهداف الجلسة

 .  ضي  مفه ل الاسبرخا  ال سمي.2

 .البفرا ةلء صيغة الب  ر.1

 .الب ري  ةلء الاسبرخا  ال سمي.0

 .ال ةي بالفرق بيب الاسبرخا  لالب  ر.4

 :محتوى الجلسة

مراجفددة ال اجدد  المنزلددي لل لسددة السددابقة،   ضددي  مفهدد ل الاسددبرخا  ال سددمي لالفضددلي  ، لكيددف 

مب جدرا  القلدق ، لانده بالبدالي يدؤار باد   مثاشدر ةلدء الأدا  فدي يؤار الب  ر في ال سم لالفضيت 

المنافسة با   سلثي لذلك بإة ااه  قلص  ال لفضيت ال سم ب لا مدب الدبقلص للفضديت المطل بدة ، 
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لبذلك ي ص  ث ي  لطاقة ال سم الث نية ، ل  ضي  رريقدة إيالدة هدذا البد  ر ال اصد  فدي ال سدم ل دي 

 ار  انففالية م الية  م نه مب   قيق الأدا  ال ي  في المنافسة ، ليبم البفدرا ي افظ الرياضي ةلء اسب

ةلددء صدديغة البدد  ر بانهددا   دد ث قثدد  البف يددر السددلثي لانهددا بالبددالي  قدد د الددء هددذا البف يددر ،  مرينددات 

 .الاسبرخا 

 .اخذ لضع الرق د با   مناس  لمري  بالراةة لأفراد الم م ةة .2

الف يب، اة اث  قلصات ام اسدبرخا  لهدذ  الم داميع الفضدلية مدع شدهيق الإةساس بمنطقة الر س ل .1

 .ةميق ليفير بطي 

الإةساس بالذراةيب، اة اث  قلصات ام اسبرخا  لهذ  الم اميع الفضلية مع شهيق ةميدق ليفيدر  .0

 .بطي 

الإةساس بمنطقة الص ر لالثطب، اة اث  قلصات ام اسبرخا  لهدذ  الم داميع الفضدلية مدع شدهيق  .4

 .ليفير بطي  ةميق

الإةساس بالرجليب، اة اث  قلصات ام اسبرخا  لهذ  الم اميع الفضدلية مدع شدهيق ةميدق ليفيدر  .7

 .بطي 

 .الاف ر بالاسبرخا  البال للم اميع الفضلية لل سم، ام الف د  الء مناقاة شف ر الاةثيب .6

 .ةقةإةاد  البمريب السابق ك اج  منزلي لمناقابه في ال لسة الي :الواجق المنزلي

 :السيطرة على الاستثارة : الجلسة السادسة

 :أهداف الجلسة

 .الب  م في الانففالات خيل م اقف اللف  المكبلفة.2

 .ضثط ال الة الانففالية ل   ك   ةضا  الم م ةة.1

 .الفم  ةلء   قيق انففالات ذات رابع إي ابي.0

 :محتوى الجلسة

م البفام  مع ك  ةض  في الم م ةة بيسل ب يراةي ،يب مراجفة ال اج  المنزلي لل لسة السابقة 

فيه الفرلق الفردية ل كصيص مسب   مناس  مب الاسب ار  ليبم ب الرياضي مب السيطر  لالب  م 

في الانففالات السلثية المر ثطة بالم اقف المكبلفة  انا  المنافسة لاانا   طثيق المهارات ل اسبك ال 

ةة مب ةيى الفثارات الاي ابية المسبك مة لالبيكي ات الذا ية إجرا ات خاصة ب   فرد مب الم م 

لالفم  ةلء  فزيزها ل  نايط ك  لاة  لرفع مسب   ةالبه النفسية لمساة  ه ةلء   قيق القلق 

الميسر لالب اين بيب الب  ر لالاسب ار  ةبء يسبطيع الرياضي   قيق  دا  افض ، ل  ضي  م   

اةبثارها مب الف ام  المهمة لب قيق مسب   افض ، ل   ي  الانففالات  همية الانففالات الاي ابية ب

السلثية لاسبث الها بنماذج انففالية اي ابية البي  ي ي  قث   ل خيل م اقف المثارا  م   ضفف الأدا  ل 

الهزيمة البي  ؤدي إلء إاار  ال الة الانففالية ، الإةثار لالك ا مب الفا  ليياد  الضغط النفسي 

ث  ال مه ر ، لة ل الق ر  ةلء ضثط النفع في الم اقف الصفثة لال رجة ، ل  ري  افراد بس

الم م ةة ةلء ررق ل  سالي  الب يف مع الم اقف المسثثة ل  لث ال الات الانففالية لكيفية 

 .البكلص منها 

 .اشفر بينني مب  ر لمر ثك قث  الادا  .2

 .البنافع مع خصم ق ي ي يرني .1

 .لبا   اسبفزاييي يرني ال مه ر  .0

 .الأخطا  البي ار  ثها في الملف    فلني ةصثيا .4

 .في بفض الأةيان قرارات ال  ال   يرني .7

 .اشك ك ني قادرا ةلء الن اح .6

اسبث ال هذ  النماذج الانففالية بنماذج اي ابية  ك ر لاقفية لإظهار دلر ال الة الانففالية الإي ابية 

في الانففالات السلثية يساة  في البغل  ةلء المف قات البي  داخ  الملف ، لان الق ر  ةلء الب  م
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  اجه الرياضي اانا  الأدا  لان البف ير لإي اد م اقف اي ابية مر ثطة بالأدا   فم  ةلء ااار  ال الة 

 .الانففالية الاي ابية، لمب النماذج الانففالية الاي ابية

 . ك ن  ك ر ه ل ا قث  اشبراكي في المنافسة .2

 .فع مع الكصم يزي ني    ي له  مبفة اجبماةيةالبنا .1

 .امبلك الق ر  ةلء البغل  ةلء  ي ضغ ر ق    اجهني في المنافسة .0

 .ةن ما ار  ابي لكطا ما اةم  ةلء بذل جه  مضاةف لبص ي ه .4

 . نا هادئ ل ةبرل قرارات ال  ال مهما كانت ظرلا المثارا  .7

 .امبلك الق ر  ةلء الن اح .6

 ".الاسب ار  المفب لة  لثي مبطلثات اللفثة "البيكي  ةلء مفه ل  .5

   ي  ال الات الانففالية البي  فرض ا لها مسثقا لكيف يبم السيطر  ةليها مب خديل  الواجق المنزلي

 . طثيق الفثارات الاي ابية البي  م ررةها

 (إةاد   يرير)الاسب ار  الفسي ل جية : الجلسة السابعة

 :اهداف الجلسة

 .لم م ةة ةلء البفسير الاسب ار  الفسي ل جية با   اي ابي  ري   ةضا  ا.2

 :محتوى الجلسة

،ةرض ة د الاسب ابات الفسي ل جية البي يم ب ان  ظهر  مراجفة ال اج  المنزلي لل لسة السابقة  

ار فاع ة د ضربات القل  ، الب  ر ، الار فاش ، يياد  ) ةلء الرياضي قث  اشبراكه في المنافسة 

لغيرها مب الاسب ابات البي يم ب ان يفسرها الرياضي ةلء  نها ةيمات    ر ( البفرق، ال فاا 

 بسم بالطابع السلثي ، هنا يبم الفم   ةلء  غيير النظر  السلثية الء لقلق لاسب ار  لضغط ، اي  نها 

هذ  الاسب ابات الفسي ل جية با   إي ابي، ةيى يفسر الرياضي هذ  الاسب ابات ةلء  نها ةالة 

اسبف اد ب ني لنفسي ليشبراك في المنافسة ل  قيق  فض   دا  داخ  الملف  لإيضاح مفه ل  ن ك  

ر بهذ  الأةراض قث  المثارا  ال الأدا ، لهي ةام  مساة  ةلء الأدا  ال ي  الرياضي ربما ياف

لالظه ر بمسب    فض  ب لاً مب الاف ر بالب  ر لالقلق لالضغط لالاسب ار  الفالية ، لمسان   

 ةضا  الم م ةة لة هم ةلء ة ل البف ير بينهم غير قادريب ةلء الظه ر بمسب   ةالي لفاةلية 

 .ةص  هذا البف ير فإنه يفم  ةلء  نمية البف ير السلثي لهذ  الأةراض الفسي ل جيةجي   لإذا ما 

 :   ي  الأةراض الفسي ل جية البي يبفرض لها ك  ةض  مب  ةضا  الم م ةة ٩

 . ةاني مب البفرق قث  الأدا  لالمااركة في المنافسة 20

 . ظهر رةاة في  ررافي قث  ب اية المنافسة 22

 .م اقف الصفثة لالبي ي  ن فيها    ي سارع ضربات قلثي في ال 21

 .الاةساس بالضفف في الأرراا السفلية مب ال سم 20

 .ضيق بالبنفع 24

 .اشفر بين ريقي ق  ناف 27

 .ص اع بسيط في الر س 26

 .ال اجة الماسة لالمب رر  للبث ل  25

 فسددير هددذ  الأةددراض بادد   إي ددابي لالاسددبفاد  منهددا ةلددء  نهددا ةيمددات اسددبف اد ل فثئدده نفسدديه  23

 .لب نيه

 فضددي  ف ددر   ن هددذ  الأةددراض مددا هددي الا ب ايددة لفمليددات اي ابيدده  ددؤدي إلددء الب دد ي لال فدداح  2٩

 .لالم ابر  لب قيق الن اح

 .البيكي  ةلء مث    اكيص الأةراض الفسي ل جية لب ظيفها إي ابيا لصال  الرياضي 10

 .ابيه لية مراجفة الأةراض البي  م ةصرها ل   لاة  لكيف  فبثر ةالة اي  الواجق المنزلي

  الوعي بأهمية الثقة بالنفس: الجلسة الثامنة

 :أهداف الجلسة
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 .  ضي   مفه ل ال قة بالنفع لأفراد الم م ةة 12

 . ال ةي بالفرق بيب ال قة بالنفع لانف امها 11

 (.انكفاض ال قة، المسب   الأم   لل قة، ال قة الزائفة)  ضي  مسب يات ال قة بالنفع  10

 :محتوى الجلسة

  ةية افراد الم م ةة ةلء ان ال قة بالنفع مب الفناصر  ال اج  المنزلي لل لسة السابقة،مراجفة  

المهمة لالضرلرية ل   الرياضي باةبثارها مب  هم المظاهر النفسية البي  ؤار با   مثاشر في  دا  

الم اقف اليةثيب با   إي ابي ل  فم  ةلء يياد  ال اففية لثذل المزي  مب ال ه  مب اج  م اجهة 

البنافسية في م ال ناارهم الرياضي لبيك هم مب ق ر هم ةلء   قيق الن اح ، لهي م بسثة مب الثيئة 

الم يطة ل فبثر ةنصر الأمان ل   رياضي ي اف  في سثي    قيق ه فه ، لإبراي خط الفيقة بيب 

 فم  ةلء كاف الق رات اقة الرياضي بنفسه لبيب الق رات المهارية البي يمبل ها، ك ن ال قة بالنفع 

لالطاقة ال امنة ، لان اقة الرياضي  بق ر ه لم اهثه ل قث  الب  يات البي  كبثر ة لد ق ر ه هي 

الطريق لب قيق الأدا  الأفض ، لكذلك   ضي  مفه ل انف ال ال قة بالنفع لما يم ب ان يسثثه في 

في الم ال الرياضي، مع  همية ان  إةاقة الأدا  لذلك لف ل  يك هم مب ق را هم ةلء   قيق الن اح

 .   ن هذ  ال قة لاقفية لمب ضمب إم انات الرياضي ةبء يب قق المسب   المناس  لل قة بالنفع

 :اةطا  ةثارات اي ابية لاقفية مر ثطة بب قيق اقة ةالية بالنفع لب قيق فاةلية للأدا 

 .ل المنافسةامبلك الق ر  ةلء  دا  المهارات الضرلرية لإةراي البف ق خي 14

 .امبلك الق ر  ةلء ا كاذ قرارات ةاسمه لدقيقة في الم اقف ال رجة مب المنافسة 17

 .امبلك الق ر  ةلء القيال بيدا  ناج  بف  اخفاقي بيدا  اانا  سير المنافسة 16

 .انا قادر ةلء الب  ي مهما كانت ق ر  الكصم 15

 . سبطيع الأدا  با   جي    ت الضغ ر الفصثية 13

 د ليب بفدض الفثدارات البدي  فدزي ال قدة بدالنفع ل  د ن لاقفيدة لضدمب الإم اندات : يالواجق المنزلد

 . لمبصلة بالناار الرياضي

 الدافعية: الجلسة التاسعة

 :أهداف الجلسة

 .مساة   اليةثيب ةلء  نمية دافع إن اي الن اح.2

ق فاةليددة الأدا     يدد  دلافددع الفادد  الغيددر مرغدد ب فيهددا ل غييرهددا إلددء دلافددع مرغ بددة لدد   لب قيدد.1

 .المهاري في المثارا 

 :محتوى الجلسة

مراجفة ال اج  المنزلي لل لسة السابقة ،   ضي  مفه ل ال اففية ك نها الم رك لالثاةى للرياضي 

في   قيق  ه افه لانه لاب  ان    ن هذ  ال لافع إي ابية لدافع ن اح مع البذكير لاسبفراض قيمة 

ا مب الاف ر  بالرضا لالسفاد  ، لم اللة  فزيز ل  نمية هذا الن ع مب   قيق الإن اي لما ينبج ةنه

ال لافع ل   افراد الم م ةة ، ام يبم اسبفراض دلافع الفا   لما  سثثه للرياضي لما ينبج ةنها 

ك نها  فم  ةلء البياير ةلء مسب   الرياضي لبالبالي إةاقة   قيق الإن اي ، بف ها يق ل افراد 

ليب ال لافع الغير مرغ ب بها ةلء لرقة ل سليمها للثاةى لمناقابها ، لب لن ذكر الم م ةة بب 

 .الأسما  للم افظة ةلء السرية ، لررح نماذج لل اففية إي ابية ل اك ر لاقفية  

 . ف ر باةبزال الرياضة 1٩

 .لست جاهزا مب الناةية الث نية 00

 .ل ي الرغثة بالف ي للا   قث  الكسار  02

 . رهقني ل افرني بالمل الب ريثات الااقة  01

 .الامبياي في اللفثة لا يفبثر مب  ه افي الأساسية 00
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 .ل ي الرغثة في السل ك الف لاني 04

البيكي  ةلء ان ك  رياضي ل يه قناةة  امة فان النبي ة هذا الاةبقاد ةبما سب  ن الفا ، للاب  مب 

إي ابية  فم  ةلء   قيق الإن اي البف ير بطريقة  ك ر ةقينية للاقفية لإفساح الم ال ل لافع  خر  

 .للرياضي

 .ل ي الرغثة بان  ك ن لاة  ماه ر في المسبقث  07

 .المنافسة الرياضية مبفة بالنسثة لي 06

 .  نافع بيقصء جه ي س ا  كنت فائز  ل مهزلل بفارق كثير 05

 .الب ريثات الااقة هي مفباح البميز ل  قيق الن اح 03

 .ي رياضبيل ي رغثة ةالية ج ا ل ي  ك ن مبف قا ف 0٩

 .المنافسة الرياضية   بم  الف ي لالكسار  40

 .   ي  دلافع الن اح البي  م ب الرياضي مب   قيق الإن اي :الواجق المنزلي

 الصلابة النفسية : الجلسة العاشرة

 :أهداف الجلسة

 . فريف اةضا  الم م ةة مفه ل الصيبة النفسية 42

 .ية لأفراد الم م ةة نمية الاف ر بالب  ي لاسبك امه كاسب ابة سل ك 41

 :محتوى الجلسة

مناقاة ال اج  المنزلي لل لسة السابقة ،   ضي  مفه ل الصيبة النفسية لأفراد الم م ةة لانف اسها 

الإي ابي ةلء الأدا  ،في هذ  ال لسة يبم اسبفراض الكثرات لالم اقف الصفثة لالمفق   البي 

لقة ل ؤار ةلء اقبهم بنفسهم ،م    دا  فاش  ،  فرض لها افراد الم م ةة في السابق للا يات ةا

خسار  مثارا  ،  ياير جمه ر ، لغيرها مب الم اقف ال رجة لالصفثة ، لمساة   افراد الم م ةة 

في م اجه هذ  الب ربة السلثية ةب رريق    ي م اجهبها ل   يها بإراد  صلثة لة ل الييس 

 ارب الصفثة هي م ج د  للا فرار منها، لي   لاةبثارها الل خط   للبغير لالن اح ، لان الب

م اجهبها لبصث  درس نبفلم منه ، لالبيكي  ةلء اسبث ال هذ  البفسيرات السلثية للم اقف البي 

 يبفرض لها اليةثيب با   إي ابي

 . يق ل ك  فرد ب بابة الم اقف ةلء قصاصة ب لن ذكر اسم الفرد لضمان السرية لمناقابها 

 .بف  ك   دا  فاش  نكفض داففيبي  40

 .دائما ما ا  قع الكسار  في الم اجهات الصفثة 44

 .اشفر بالك ا ةن   دا  المهارات الصفثة 47

 .ينبابني الاةثار بف  الكسار  46

 .لا امبلك الق ر  ةلء الن اح 45

 .لا امبلك الرغثة في المبابفة بف    بيخ الم رب لي 43

 .لا ارغ  في الب ري  ةن    بيخ الم رب لي 4٩

 .ضفيف ةن  الكسار اشفر باني  70

 .البيكي  ةلء ان هذ  الم اقف ب اية لفمليات اي ابيه  ؤدي إلء ال فاح لالم ابر  لب قيق الن اح

ك  فرد يق ل ب بابة م قف ي   فيه صف بة لكيفية    يله الء اسب ابة ةسدية يم دب  :الواجق المنزلي

 .الاسبفاد  منها اي ابيا

 المعرفي بين محتوى الجلسات تحقيق التكامل : الجلسة الحادية عشر

 :أهداف الجلسة

 .إةاد  سريفة لمكبصر  لل لسات السابقة 72

 (القلق المفرفي، القلق ال سمي، ال قة بالنفع)  ام  ل رابط ابفاد ال لسات الارشادية  71
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 :محتوى الجلسة

  لكيصددة ال لسددات السددابقة مناقاددة ال اجدد  المنزلددي لل لسددة السددابقة ، اسددبفراض سددريع لمكبصددر

القلدق ) لالبذكير بانها  ص  في مصل ة اله ا الرئيسدي للثرندامج لهد  قلدق المنافسدة بيبفداد  الد يث 

لان الاسبفاد    م في  درابط هدذ  ال  اند  لأنهدا بالبدالي (  المفرفي ، لالقلق ال سمي ، لال قة بالنفع 

ع الرياضددي  اد   لةد   مب املددة  فثدر ةددب سدل ك لشكصددية الرياضدي ل صدد  فدي مصددل ة ان يبمبد

لاةدداد  شدد ب  ،بمسددب   م ددالي مددب قلددق المنافسددة الددذي يسدداة  ةلددء الأدا  الأم دد  ل  قيددق الن دداح

اسددبف ادات كدد  فددرد فددي الم م ةددة ةددب رريددق البددذكير بالنمدداذج الاي ابيددة البددي  ددم ةرضددها ضددمب 

سدهم  ل فزيدز لإةطا  اليةثيب بفض الفثارات الاي ابيدة البدي  زيد  مدب اقدبهم بينفال لسات السابقة ، 

 .دلافع الن اح ل يهم 

 .الاسبرخا  الذهني لدلر  ةلء الأدا  الرياضي 70

 .البيكي  ةلء اسب ضار الص ر الإي ابية لالمر ثطة بالأدا  ال ي  74

 . البركيز الاي ابي ةلء الصف بات البي   اجه الفرد باةبثارها لسليه لبكطي الفقثات 77

 .قلية إي ابية   فع الء الن احالب  ل بطريقة البف ير ه  ب اية لفمليات ة 76

 .ضثط ال الة الانففالية لالفم  ةلء   قيق انففالات ذات رابع إي ابي 75

الاةراض الفسي ل جية قث  ال في ب اية الادا  ما هي الا ب اية لفمليات اي ابيه  ؤدي إلدء الب د ي  73

 .لال فاح لالم ابر  لب قيق الن اح

 .الف ام  الأساسية في   قيق الن اح ال قة بالنفع مهمة ج ا للرياضي ل ف  مب 7٩

البيكي ات الإي ابية لاب  ان    ن ةاضر  لأنها  ؤدي الء اسب ابات ةسية   فع الرياضي لب قيدق  60

 .الن اح

م اجه هذ  الب ارب السدلثية ةدب رريدق   د يها م اجهبهدا بدإراد  صدلثة لةد ل اليديس لاةبثارهدا  62

 الل خط   للبغير لالن اح

 .اد  البف ير بالفناليب الرئيسية لل  ان  ال يث لإةطا  ام لة ةلء اهمية   املهاإة :الواجق المنزلي

 الجلسة الختامية  :الجلسة الثانية عشر

 :أهداف الجلسة

شدد ر لامبنددان لأةضددا  الم م ةددة ةلددء البفددالن لال  يددة لالالبددزال ةلددء ردد ل سددير جلسددات  -

 .الثرنامج الارشادي

 .يبفلق بالثرنامج ك   إجرا  مناقاة مفب ةة لمكبصر  فيما -

 :محتوى الجلسة

مراجفة ال اج  المنزلي لل لسة السابقة،  ق يم الا ر لأفراد الم م ةة ةلء البزامهم لج يبهم في  

ال ض ر لاجاببهم ةلء المقياس، ابيغهم ان هذ  ال لسة هي الكبامية لفب  ال  ار لالمناقاة ةلء 

ا  ةلء المسب   النفسي ال الرياضي ال الفلمي ال انطثاةهم ةب الثرنامج لم   الإفاد  منه س 

 :الاجبماةي لكانت الأج بة كالبالي

  ربة ج ي   لشيقة  م البفرا مب خيلها ةلء مفداهيم لامد ر مهمدة فيمدا يبفلدق بال داني النفسدي  61

 .لم    ياير  ةلء الأدا  الرياضي

 .المفل مات البي ررةت اانا  ال لسات كانت قيمة لمفي   60

رنامج ةلء يياد  اقبنا بينفسنا لرريقة البفامد  مدع  ي مدب الم اقدف البدي  صداة  الأدا  ةم  الث 64

 .الرياضي س ا  بالبمريب ال اانا  المنافسة

 .البيكي  ةلء  طثيق ك  ما ررح اانا  سير ال لسات ةلء ارض ال اقع  67

لثفدد ي لقلددق ابدديا الم م ةددة بانبهددا  ال لسددة لالثرنددامج ك دد ، لالا فدداق ةلددء م ةدد  القيدداس ا  66

 .المنافسة ام لالب ديع
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 الوسائل ا حصائية 1-8

( ال قيثة الإةصائية)اسبك ال الثاة ان ال سائ  الإةصائية ةيى  م مفال بها ةب رريق ال اس ب   

 (.SPSS)الـ 

لفينبيب مسبقلبيب، النسثة  (t)لفينة لاة  ، اخبثار ( t)ال سط ال سابي، الان راا المفياري، اخبثار )

 (.يةالمئ 

 الفصل الثالث
 : عرض النتائج ومناقشتها -0

ةددرض النبددائج لمناقاددبها فددي ضدد   النبددائج البددي  ددم ال صدد ل ةليهددا لللب قددق مددب صدد ة الفددرلض 

 .لالأه اا الذي  م لضفها  م اسبك ال ة   لسائ  إةصائية لب قيق  ه اا الث ى

( القلق الجسمي، الثقة بالنفس القلق المعرفي،)التعرف على مستوى قلق المنافسة الرياضية  2- 0

 .للاعبي كرة القدم
 (1)جدول 

 ومستوى ( t)وقيمة الفرضي  المعيارية والمتوسطيبين الأوساط الحسابية والانحرافات 

 كرة القدمللاعبي الفروق لمقياس قلق المنافسة الرياضي الدلالة ودلالة 

 المتوسط الفرضي ع -س البعد في المقياس
(t) 

 المحتسبة
 دلالة الفرق ى الدلالةمستو

 2413 12411 القلق المعرفي

1145 

 معنوي 34333 144214

 معنوي 34333 284132 2444 16465 القلق الجسمي

 معنوي 34333 224845 2418 28482 الثقة بالنفس

 

القلدق المفرفدي ، ) ت الألسار ال سدابية لأبفداد المقيداسبلغ 0٩لدرجة ةرية  0.05≥ ةن  نسثة خطي 

 بان رافدددات المفياريدددة  23.35،  16.67،   15.11ةلدددء البددد الي ( ق ال سدددمي ، ال قدددة بدددالنفعالقلددد

الم بسدثة ( t)قيمدة ظهدرت   11.7لةن  المقارنة مع ال سط الفرضي الثدالغ  2.13،  2.44،  2.10

مددا ان قيمددة لب 0.000،  0.000،  0.000مسددب   ال لالددة  لبلدغ 25.347،  23.102،  14.514

، فهدد  دلالددة ةلددء لجدد د فددرق ذات دلالددة مفن يددة مددب قيمددة ال لالددة المفبمدد    صددغرلددة  مسددب   ال لا

للصال  المب سط  ال سابي للثف  المفرفي لال سمي ،مما ي ل ةلء ار فاع قلق المنافسة للثف يب ، امدا 

ممددا يدد ل ةلددء بفد  ال قددة بددالنفع فهندداك فددرلق ذات دلالددة مفن يددة  سدالثة للصددال  المب سددط الفرضددي 

 .كفاض ال قة بالنفع ل   اليةثيب ان

 .قلق المنافسة الرياضيةالتعرف على فاعلية البرنامج الارشادي على  1 -0  

 .الضابطةالتعرف على الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة  0-1-2
 (0)جدول 

ة الفروق للمجموعة الضابطة في ومستوى الدلالة ودلال( t)يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة 

 القياس القبلي والبعدي لمقياس لقلق المنافسة الرياضية

 ابعاد المقياس 
وحدة 

 القياس

 الضابطة

(t) 

 المحتسبة

 

 مستوى الدلالة

 

 بعدي قبلي دلالة الفروق

س
 -

س ع
 -

ع 

 القلق المعرفي
 درجة

 غير معنوي 0.397 34033 1.50 16483 0.96 10 .27

 غير معنوي 24333 34332 1.48 26.27 1.20 26.25 القلق الجسمي
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 غير معنوي 0.009 0.288 1.43 19.50 1.08 18.70 الثقة بالنفس

 

ت الألسدددار ال سدددابية لأبفددداد المقيددداس، المفرفدددي بلغددد 2٩لدرجدددة ةريدددة  0.05≥ ةنددد  نسدددثة خطدددي 

 ل 23.50، 16.17،  15.20ي فدددي القيددداس القثلددد الضدددابطة للم م ةدددة لال سدددمي لال قدددة بدددالنفع 

ة  للم م ةدة الضدابط ت الألسار ال سدابيةبينما بلغ 2.03،  2.10،  0.٩6مفيارية بلغت  اتبان راف

بلغت قيمدة بينما   2.40،  2.43،  2.70ة بلغت مفياريات لبان راف  70.2٩،  16.15،   16.30

(t ) لبما  0.00٩،  2.000،  0.0٩5مسب   ال لالة  تلبلغ 0.133،  0.002،  0.٩00الم بسثة

ةد ل لجد د فدرلق مفن يدة للأبفدداد ان قيمدة مسدب   ال لالدة  كثدر مدب قيمدة ال لالدة المفبمدد   فهد  دليد  

 .ال ياة في الاخبثار الثف ي

 :التعرف على الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية 0-1-1
 (4)جدول  

ومستوى الدلالة ودلالة الفروق للمجموعة التجريبية في ( t)المعيارية وقيمة  يبين الأوساط الحسابية والانحرافات

 القياس القبلي والبعدي لمقياس لقلق المنافسة الرياضية

 ابعاد المقياس
وحدة 

 القياس

 التجريبية

(t) 

 المحتسبة

 

مستوى 

 الدلالة

 

 بعدي قبلي دلالة الفروق

س
 -

س ع
 -

ع 

 القلق المعرفي

 درجة

 معنوي 34333 23410 1.92 21.70 1.42 35 .27

 معنوي 34333 20412 2446 11425 1.57 12.35 القلق الجسمي

 معنوي 34333 21456 1.20 24.75 1.46 20435 الثقة بالنفس

 

ت الألسار ال سابية لأبفاد المقياس المفرفي لال سدمي بلغ 2٩لدرجة ةرية  0.05≥ ةن  نسثة خطي 

 اتبان رافدد ل 2٩.07،  15.07،  15.07فددي القيدداس القثلددي  الضددابطة لم م ةددةل لال قددة بددالنفع 

،  12.50للم م ةدة الضدابطة  ت الألسدار ال سدابيةبينما بلغ  2.46،  2.75، 2.41مفيارية بلغت 

( t)بلغددددت قيمددددة بينمددددا  2.10،  2.46،  2.٩1 ة بلغددددت مفياريددددات لبان رافدددد 14.57،  11.27

لبمددا ان  0.000، 0.000، 0.000مسددب   ال لالددة  تلبلغدد 21.76،  20.15،  20.1٩الم بسددثة 

لجد د فدرق مفند ي  للأبفداد ال يادة قيمة مسب   ال لالة  كثر مب قيمة ال لالة المفبم   فه  دلي  ةلدء 

 .للصال  الاخبثار الثف ي 
 

 .التعرف على الفروق بين القياسين البعديين للمجموعتين الضابطة والتجريبية 0-1-0
 (5)جدول 

ومستوى الدلالة ودلالة الفروق للمجموعة الضابطة ( t)يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة 

 والتجريبية في القياس البعدي لمقياس لقلق المنافسة الرياضية

 ابعاد المقياس
وحدة 

 القياس

 القياس البعدي

(t) 

 المحتسبة

 

مستوى 

 الدلالة

 

 بيةتجري ضابطة دلالة الفروق

س
 -

س ع
 -

ع 

 القلق المعرفي

 درجة

 معنوي 34333 04006 1.92 21.70 1.50 16483

 معنوي 34333 84823 2446 11425 1.48 26.27 القلق الجسمي

 معنوي 34333 214516 1.20 24.75 1.43 19.50 الثقة بالنفس
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بفاد المقياس المفرفي لال سدمي ت الألسار ال سابية لأبلغ 03لدرجة ةرية  0.05≥ ةن  نسثة خطي 

 اتبان رافددد ل  2٩.70،  16.15،  16.30 للقيددداس الثفددد ي للم م ةدددة الضدددابطة  لال قدددة بدددالنفع 

 12.50 الب ريثيدة للم م ةة  ت الألسار ال سابيةبينما بلغ   2.40،  2.43،  2.70مفيارية بلغت 

( t)بلغددددت قيمددددة بينمددددا  2.10،  2.46،  2.٩1 ة بلغددددت مفياريددددات لبان رافدددد 14.57،  11.27، 

لبمدا ان  0.000، 0.000، 0.000مسدب   ال لالدة  تبلغد 21.716،  3.320،  ٩.006الم بسثة 

فهذا ياير الء لج د فرلق ذات دلالدة مفن يدة ،  مب قيمة ال لالة المفبم    اصغرقيمة مسب   ال لالة 

هددذا البطدد ر  انليفددزل الثاة دد،  للأبفدداد ال ياددة ، للصددال  الم م ةددة الب ريثيددة فددي القيدداس الثفدد ي 

إن ، كمددا  ثدديب مددب خدديل نبددائج الم م ةددة الب ريثيددة لب ريثيددة إلددء الثرنددامج الارشددادي للم م ةددة ا

 ار ةلء ابفاد مقيداس قلدق المنافسدة، بالنسدثة للثفد  المفرفدي للقلدق انكفدض الدء  طثيق الثرنامج المف  

لدء مسدب   اقد ، بينمدا ال قدة بدالنفع ار فدع الدء مسب   اق ، امدا الثفد  ال سدمي للقلدق  يضدا انكفدض ا

 مسب   اةلء، لهذا مؤشر إي ابي ةلء ان الثرنامج اة ث  غيدرا بيبفداد المقيداس باد   إي دابي اسدهم

 السددلثية  لالمفبقدد ات إلددء فددي  فزيددز السددل كيات لالأف ددار الاي ابيددة المنطقيددة لالددبكلص مددب الأف ددار

 ن مثادئ الاة اد النفسي  ركز ةلء " ة الرياضية ل   اليةثيبلبالبالي  د  الء انكفاض قلق المنافس

ان السل ك الإنساني قاب  للبف ي  لالبغيير، لان الفرد قادر ةلدء ان يفد ل مدب سدل كه دائمدا بندا  ةلدء 

الكثرات البي  مر به ، فه  يغير ليف ل مب سل كه ةس  ما  فلمه مب الكثرات ،ف     ربة يمدر بهدا 

"  ، الامر الذي ي فله قادراً ةلء م اجهة الم اقف المكبلفة زي   خثرات ج ي 
(2)   

 الفصل الرابع
 :الاستنتاجات والتوصيات  -4

 :الاستنتاجات 4-2

يفداني مدب  منبكد   ربيدة نيند   ل در  القد للاةثدي ةلء ضد   مقيداس قلدق المنافسدة  ثديب ان  .2

 . ال قة بالنفع ار فاع مسب   القلق المفرفي لال سمي، بينما  فاني مب انكفاض بثف 

 .النفسي  لا  ط ر ال ان م رب الفريقان الكطة الي مية المف   مب قث   .1

 .قلق المنافسة الرياضيةللثرنامج الارشادي  ياير ةلء الم م ةة الب ريثية في  .0

قلدق المنافسدة الرياضدية لل ميدع ابفداد المقيداس  ف ق الم م ةة الب ريثية ةلء الضابطة فدي  .4

 .(لق ال سمي، ال قة بالنفعالقلق المفرفي، الق)

 :التوصيات  4-1

 .الاسبفاد  مب الثرنامج الارشادي لل راسة ال الية لاةبماد  مب قث  الناار الرياضي .2

فددب  دلرات لم رسددي البربيددة الرياضددية لفةدد اد النفسددي فددي لةدد   الاةدد اد لالبدد ري  البابفددة  .1

 .لبربية نين  

 .اليةثيب ةبماد الاخبثارات النفسية ضمب اخبثارات اخبيار .0

 .دراسة الفيقة بيب قلق المنافسة الرياضية مع الأدا  المهاري ليةثي كر  الق ل .4

 المصادر

، 2، ر(تخطيط، تدريق، قياده)التدريق الرياضي الحديث (: 2٩٩3)  براهيم ةماد المفبي .2

  .دار الف ر الفربي، القاهر 

ا عــداد النفسـي علـى تأثيــر بعـض أسالـيق  ،(1022: )اةم  ةث  الرةمب ال راملة .1

، كلية فاعليــة الأداء لناشئي كرة القدم في الأندية الرياضية بالمملكة العربية السعودية

 .البربية الرياضية، جامفة ةل ان، القاهر 

 .، م بثـة  ن ل  مصرية، القاهــر الطـق النفسـي المعاصر (:2٩56) ةم  ة اشة  .0

                                                
(2  )

 . 17صالرياض، ، دار النار ال للي، الصحة النفسية وا رشاد النفسي: (1000) كفافي ةي  ال يب
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، دار الف ـر الفربـي، جامفـة 1، ر(رياضةعلم نفس ال)(: 2٩٩5)اسامة كام  را    .4

 .  ةلـ ان، القاهر 

 .، دار الف ر الفربي، القاهر 2، رتدريق المهارات النفسية(: 1000) سامه كام  را    .7

، دار الف ر 4، رالتطبيقات_ علم نفس الرياضة، المفاهيم (: 1005) سامه كام  را    .6

 .الفربي، القاهر 

مة القلق المتعدد الأبعاد وعلاقتها بدقة أداء مهارتي س(: 1004) آلا  يهير مصطفء .5

، رسالة ماجسبير منا ر ، كلية البربية الرياضية، جامفة والتصويق بكرة اليد المناولة

 .ديالء

القاهر ، (. 4ر) الصحة النفسية والعلاج النفسي(: ـ ب1007)ةام  ةث  السيل يهران  .3
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