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 01/9/1104استلام البحث :
 6/00/1104 قبول النذر :

 ممخص البحث
 التؤثٌرات هذهباختلاف درجاتها وتنعكس  متفاوتةبها فً مستوٌات  وٌتؤثران الضغوط النفسٌة من الحالات التً ٌمر فٌها اللاعب 

افسات او المبارٌات باختلاف اهمٌتها وبما ان الفرٌك ٌعتمد على المجهودات الفردٌة والجماعٌة للاعبٌن على مستوى اداءه فً المن
فً تحمٌك الانجاز لذا تمع على عاتك الاعب هذه المسإولٌة ، ٌضاف الى ذلن الشد النفسً وضغط المبارٌات وزٌادة حدة المنافسة 

 بؤسلوبة، الملك ، التوتر( لذلن تكمن اهمٌة البحث فً استخدام البرنامج الارشادي الانفعالٌ الاستثارةتزٌد من العوامل النفسٌة )
فً تخفٌف الضغوط النفسٌة ودلة التهدٌف لدى لاعبً كرة المدم ، واستخدم الباحثون المنهج  تؤثٌرهالعلاج الوالعً للتعرف على 

عٌنة البحث فكان لاعبً نادي الاتفاق الرٌاضً  التجرٌبً للمجموعتٌن المتكافبتٌن لملابمته فً تطبٌك اجراءاته ،اما
ً ،35للشباب)الدٌوانٌة( ) وتم  ( لاعبا لكل مجموعة ،23تم تمسٌمهم عشوابٌا الى مجموعتٌن تجرٌبٌة وضابطة بوالع  ) ( لاعبا
ة الاستطلاعٌة الضرورٌة فً البحث وخطوات تنفٌذ والذي تضمن اعداد البرنامج الارشادي والتجرب والأجهزةاستخدام الادوات 
حاجة لاعبً كرة المدم الى الارشاد النفسً والبرامج الارشادٌة لمساعدتهم فً  نالباحثو، واستنتج  الربٌسةوالتجربة المٌدانٌة 

الاستفادة  من البرنامج الارشادي وتفعٌل دور الارشاد النفسً فً  التحكم بالضغوط النفسٌة لهم والتخفٌف منها وٌوصً الباحثون
 دٌة الرٌاضٌة بجوانبه الولابٌة والعلاجً واجراء دراسات مماثلة على لاعبً فً فعالٌات رٌاضٌة اخرى .كل الان

Abstract 

Heuristic knowledge-based program to ease the psychological pressure and its impact 

on the scoring accuracy with young players in football 
 

Lecture Dr. Abdullah Huwail                                        Lecture Dr. Habib Shaker Jabir 

  Lecture Dr. Uris Naima Hassan  
 

   The psychological pressure of cases that passes where the player is affected in varying levels 

depending on the degree and reflected these influences on the level of his performance in 

competitions or games according to their importance and including that the team depends on the 

efforts of individual and collective players in achieving the feat so rests with the player this 

responsibility, in addition to this tensile and psychological pressure matches and increased 

competition increases from psychological factors (arousal emotional, anxiety, tension) so lies the 

importance of research in the use of the program indicative manner therapy realistic for identify its 

effects in relieving stress and accuracy of scoring with the football players, and the researchers used 

the experimental method for two Almtkavitin for suitability in the application of its procedures, 

either the research sample was Club players agree sports for young people (Diwaniya) (24) players, 

were divided randomly into two groups, experimental and control the rate of (12) players for each 

group, were used tools and Alajhzhaldharoria in the research and implementation steps, which 

included the preparation of indicative Programme and Altejrebhalasttalaih Home and field 

experience, concluded researchers note a need for football players to psychological counseling and 

guidance programs to help them control their psychological pressures, mitigation and researchers 

recommend.                                             

Take advantage of the program is indicative and activating the role of psychological counseling in 

all its aspects sports clubs preventive and therapeutic studies similar to players in other sporting 

events . 
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 : التعريف بالبحث -1
 : المقدمة واهمية البحث1-1
ان الارشاد التربوي النفسً اصبح مجالاً مستملاً من مجالات   

علم النفس بعد ان اصبح له اطار علمً رصٌن واستمل بنظرٌاته 
المعرفٌة والسلوكٌة واسالٌبه إذ أن الفرد السوي ٌمبل على طلب 

أو المدرسٌن أو النصح والارشاد من الآخرٌن سواء الوالدٌن 
المدربٌن أو غٌرهم من الراشدٌن بغٌة الاسترشاد بآرابهم حتى 
ٌحافظ على كٌانهم وٌوفر على نفسه المحاولات الفاشلة التً لد 

 ٌرتكبها فً مواجهة المشكلات التً ٌصادفها . 
أن معظم الفرق الرٌاضٌة تبذل الصى الجهود وتسخر   

لمستوٌات العلٌا فً المجال الامكانات الهابلة بغٌة الوصول الى ا
الرٌاضً ولاسٌما كرة المدم لما لهذه اللعبة من اهتمام واسع 
اكتسبته من خلال الاثارة والحماس والتنافس الرجولً الذي 
تتصف به ، ومن ضمن هذه الجهود المسخرة للارتماء بلعبة كرة 
المدم التخطٌط العلمً المدروس من لبل جمٌع المسإولٌن 

 مجال كرة المدم .  والعاملٌن فً
ولد بدأت الانجازات الرٌاضٌة ترتفع شٌبا فشٌباً واصبحت   

المنافسات عالٌة بٌن ممارسً لعبة كرة المدم وٌرجع ذلن التطور 
ً كبٌرة فً التطور  للأسالٌب التدرٌبٌة التً لطعت اشواطا

والابداع فً الجوانب البدنٌة والمهارٌة والخططٌة وهً من 
 ة المدم . متطلبات لاعبً كر

كما ان للاتجاهات والضغوط النفسٌة ٌمكن تغٌرها وتعدٌلها   
بالتخلص من بعضها واستبدالها باتجاهات جدٌدة تتماشى مع 
الانماط السلوكٌة ذلن ان اللاعب ٌنمو وتنمو طالاته العملٌة 
وٌكتسب اتجاهات جدٌدة ولد ٌعدل من بعض اتجاهاته المدٌمة او 

ٌة تخفٌف الضغوط النفسٌة للاعبً ٌتخلص من بعضها وان عمل
كرة المدم تتطلب زٌادة المإثرات المإٌدة للاتجاه الجدٌد وخفض 

 المثرات المضادة او الامرٌن معاً . 
ومن خلال ما تمدم فؤن أهمٌة البحث تكمن فً تسخٌر الارشاد   

التربوي فً العملٌة التعلٌمٌة والتدرٌبٌة من اجل تحمٌك أهدافها 
هدٌفٌة بكرة المدم ذلن من خلال برنامج ارشادي وهً الدلة الت

ً مبنٌاً ع فٌه مجموعة من  لى اسلوب العلاج الوالعً مستخدما
الفنٌات التً من شؤنها تعدٌل أو تخفٌف الضغوط المسلطة على 
لاعبً كرة المدم لما له من أهمٌة كبٌرة فً المساعدة على دلة 

ثون الولوف عنده التهدٌف بالنسبة للاعبٌن وهذا ما ٌحاول الباح
 من دراسته     والتؤكد

 : مشكلة البحث 1-2
المهاري والخططً للاعبً كرة المدم له دور اساسً  للأداء  

مهم فً تنفٌذ خطط اللعب والواجبات التً ٌكلف بها والتً 
ٌتطلب ان ٌمتلن اللاعب الدلة فً تنفٌذ تلن المهارات ومهارة 

ٌنبغً على اللاعب ان  دلة التهدٌف من المهارات المهمة التً
ٌتكٌف مع كافة الظروف فً الجانب الرٌاضً والفاعل فً تملٌل 

 السلبٌة التً تحدثها ظروف العمل الرٌاضً . التؤثٌراتحدوث 
والبرنامج الارشادي أهم الوسابل التً ٌمكن استخدامها    

فً النواحً النفسٌة المختلفة ومنها  التؤثٌراتللوصول الى 

ومن خلال متابعة الباحثون المستمرة لعدد من  الضغوط النفسٌة
المبارٌات ومرالبتهم للاعبٌن وجد أن هنان مشكلة فً دلة 
التهدٌف للاعبً كرة المدم لد تكون نتٌجة للضغوط النفسٌة التً 
ٌتعرض لها اللاعب ، الامر الذي دعا الباحثون الى اعداد 

ط ( لمعرفة اثره فً تخفٌف الضغومعرفًبرنامج ارشادي )
النفسٌة لدى لاعبً كرة المدم ومساهمة ذلن البرنامج على التغلب 
على كافة تلن الضغوط وعدم تؤثٌرها على دلة التهدٌف فً كرة 

 المدم . 
 : أهداف البحث 1-3
العلاج الوالعً للاعبً  بؤسلوباعداد برنامج ارشادي نفسً -2

 شباب نادي الاتفاق بكرة المدم  . 
العلاج الوالعً  بؤسلوبرنامج الارشادي الب تؤثٌرالتعرف على -3

فً تخفٌف الضغوط النفسٌة للاعبً شباب نادي الاتفاق بكرة 
 المدم . 

التعرف على اثر الضغوط النفسٌة بدلة التهدٌف للاعبً شباب -4
 نادي الاتفاق بكرة المدم  . 

 فروض البحث : 1-4
ً العلاج الوالعً أثر اٌجابً ف بؤسلوبللبرنامج الارشادي -2

   .ً شباب نادي الاتفاق بكرة المدمتخفٌف الضغوط النفسٌة للاعب
للضغوط النفسٌة اثر اٌجابً بدلة التهدٌف للاعبً شباب نادي -3

  . الاتفاق  بكرة المدم
 : مجالات البحث 1-4
 لاعبو شباب نادي الاتفاق بكرة المدم  : المجال البشري1-4-1
ولغاٌة  3/3125/ 23للفترة من  : المجال الزماني1-4-2
27/5/3125   . 
 ملعب نادي الاتفاق بكرة المدم . :  المجال المكاني 1-4-3
 : منهج البحث واجراءاته الميدانية-2
 : منهج البحث 2-1
ذات المجموعتٌن  –أستعمل الباحثون المنهج التجرٌبً   

 لملابمته طبٌعة الدراسة وأهدافها   –المتكافبتٌن 
جهزة المستعملة في ئل والأالأدوات والوسا2-2

  :البحث
 أدوات البحث : 2-2-1
استعان الباحثون بالأدوات البحثٌة الآتٌة ، للوصول إلى النتابج    

 وتحمٌك الأهداف :

 : مجتمع البحث 2-2-1-1 
المنتمٌن إلى   المدم الشباب ،  تمثل مجتمع البحث بلاعبً كرة   

عباً .تم تمسٌمهم ( لا35العراق ، والبالغ عددهم ) -نادي الاتفاق 
ضابطة عشوابٌا الى مجموعتٌن مجموعة تجرٌبٌة ومجموعة 

 ( لاعبا لكل مجموعة .23بوالع  )
 :تجانس وتكافؤ افراد مجتمع البحث 2-2-1-1-1
ع البحث وكما مبٌن اجرى الباحثون تجانس وتكافإ افراد مجتم  

 ( 2فً الجدول )

 ( 2جدول )
 ابطة والتجرٌبٌة ٌبٌن تجانس وتكافإ المجموعتٌن الض

 المتغٌرات ت
 المجموعة التجرٌبٌة المجموعة الضابطة

 الدلالة لٌمة ت
 الالتواء الانحراف الوسط الالتواء الانحراف الوسط

 عشوابً 2.134 1.710 24.31 55.6 1.432 21.11 56 الضغوط النفسٌة 2
 عشوابً 1.301 1.312 1.16 4.16 1.534 2.52 4.55 دلة التهدٌف 3

 وسائل جمع البيانات :2-2-1-2 
استلزم هذا البحث العدٌد من الوسابل اللازمة لجمع البٌانات ،     

 وهً :

 ( : (2)الاستبٌان )ممٌاس الضغوط النفسٌة-2
 الملاحظة : -3
 الاختبار والمٌاس :  -3

                                                      
، دار  2، ط علم النفس الرٌاضً( محمد جاسم عرب ، حسٌن علً كاظم : 2)

 . 413-411،ص 3113اعة والتصمٌم ، النجف الاشرف ، البٌضاء للطب



 2015 نيسان                      2( ج1العدد )                    ( 15المجلد )                       مجلة القادسية لعلوم التربية الرياضية
 

 78 

 الأجهزة والأدوات )العدُد( ، المساعدة : 2-2-2
جهزة والأدوات المساعدة فً أستعمل الباحثون العدٌد من الأ     

 عملٌة الحصول على البٌانات المطلوبة منها :
 . شرٌط لٌاس .2
 . كرات لدم .3
 . جبس .4
 . ( ، عدد أربعة1.02أهداف صغٌرة لٌاس ) .5
 . ساحة كرة لدم .6
 . حاسبة ٌدوٌة .7
 . (Lab Tubحاسوب شخصً ) .1
 . أدوات مكتبٌة )أوراق وأللام( .0
 . استمارة تسجٌل نتابج الاختبارات .3

 : لاختبارات المستخدمة بالبحث ا 2-3
 مقياس الضغوط النفسية :2-3-1
( مجالات وهً ) العبء التدرٌبً ، 4تكون هذا الممٌاس من )  

 .الضغوط العابلٌة ، السمات النفسٌة ( 
 
 

  : اختبار دقة التهديف بكرة القدم-2-3-2
   .دلة تصوٌب الكرة إلى المرمى  : الهدف من الاختبار

                                                                .كرات لدم مرمى ممسم   :خدمة الأدوات المست
مرمى ممسم إلىى منىاطك وكىل منطمىة لهىا درجىة معٌنىة  الملعب :

لٌهىىا . اٌحصىىل علٌهىىا اللاعىىب اذا مىىا نجىىح فىىً تصىىوٌب الكىىرة 
وبرسىىم خىىط مىىواز لخىىط المرمىىى علىىى بعىىد سىىتة عشىىرا متىىر منىىه 

 سم .  211كرات والمسافة بٌن كل كرة واخرى  7ٌه وتوضع عل
( وعند ما تعطى 2ٌمف اللاعب خلف الكرة رلم ) طريقة الأداء :

البدء ٌصوب الكىرة إلىى مرمىى بوجىه المىدم الأمىامً ثىم  أشارهله 
( وهكىىذا حتىىى ٌنتهىىً تصىىوٌب  3ٌكىىرر التصىىوٌب بىىالكرة رلىىم ) 

افً المناسىىب ( علىىى أن ٌؤخىىذ اللاعىىب الولىىت الكىى 7الكىىرة رلىىم ) 
 ( . 3لتنفٌذ التصوٌب انظر الشكل )

تحتسىب الدرجىة مجمىوع الىدرجات التىً ٌحصىل علٌهىا  القياس :
اللاعب من التصوٌب الكرات الستة بحٌث ٌحصل التصوٌب كلىه 
الدرجة المحددة فً كل منطمة تذهب إلٌها الكرة علىى أن تحتسىب 
 خطىىوط التمسىىٌم ضىىمن المنطمىىة الأعلىىى درجىىة وٌىىرى التصىىوٌب

حش ،مفتىً )محمد عبىدو الىو ،خارج حىدود المرمىى درجتىه صىفرا 
 .(231ص 2335ابراهٌم حماد 
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 ( 2شكل)

 وضح اختبار التهدٌفٌ

 الاسس العلمية للاختبارات : 2-3-3
 الصدق : :أولاا 
لمد أستخلص الباحثون صىدق المحتىوى )المضىمون( ،  الىذي   

ٌمىىوم علىىى أسىىاس مىىدى تمثٌىىل الاختبىىار للظىىاهرة التىىً ٌمٌسىىانها 
)دلة التصوٌب البعٌد( ،  مىن خىلال الاسىتبٌان الىذي وزع علىى 

أشىىروا صىىلاحٌة الاختبىىار مىىن  ( ، مىىن المختصىىٌن ، والىىذٌن6)
٪( ،  211خلال الآتً : )ٌعد الاختبار صىالحاً أذا حمىك نسىبة )

من مجموع آراء الخبراء للموافمة على تمثٌل الاختبار للظىاهرة 
 التً ٌمٌسها(  . 

( ، 3وبعد جمع البٌانات وتفرٌغها أستعمل الباحىث اختبىار )كىا  
مٌمهمىا لٌمىاً أكبىر فؤظهرت النتىابج لبىول ترشىٌح الاختبىارٌن لتح

( ، عنىىد درجىىة حرٌىىة 4.05( الجدولٌىىة البالغىىة )3مىىن لٌمىىة )كىىا
( ٌبىىٌن صىىلاحٌة 3( . والجىىدول )1.16( ، ومسىىتوى دلالىىة )2)

 .  الاختبارٌن

 ( 3الجدول )
 ٌبٌن صلاحٌة الاختبارٌن المرشحٌن 

 الاختبار
 دلالة (3لٌمة )كا عدد الإجابات

 دولٌةالج المحسوبة لا تصلح تصلح الفرق
 معنوي 4.05 6 - 6 دلة التصوٌب البعٌد

ولتؤكٌد صىلاحٌة الاختبىار ، فمىد تحمىك البىاحثون مىن الصىدق   
)الظىىىاهري( ، عىىىن طرٌىىىك تمىىىوٌم المختصىىىٌن الىىىذٌن أشىىىروا 
صىىلاحٌة الاختبىىارٌن مىىن خىىلال : )علالىىة الاختبىىار ظاهرٌىىاً بىى  

بىىار )دلىىة التصىىوٌب البعٌىىد( ، طبٌعىىة الاختبىىار ، تعلٌمىىات الاخت
 وسٌالات تطبٌمه ، الزمن المخصص للاختبار( .  

ا   الثبات :   :ثانيا
حاول الباحثون أٌجاد معامل الثبات للاختبار لٌىد البحىث )دلىة   

التصوٌب البعٌد( ، من خلال أٌجاد علالة الارتبىاط بىٌن نتابجىه 

، بنتىىابج صىىىورة ثانٌىىىة لاختبىىىار مكىىىافا لىىىه ، بمعنىىىى اسىىىتعمال 
 فبة( . طرٌمة )الصور المكا

وبعىىىد حسىىىاب معامىىىل الارتبىىىاط )سىىىبٌرمان( ، بىىىٌن درجىىىات   
الصىىىىورتٌن ، ظهىىىىر أن الارتبىىىىاط معنىىىىوي ، نظىىىىراً لأن لٌمىىىىة 
الاختبار التىابً المحسىوبة لدلالىة معنوٌىة الارتبىاط جىاءت علىى 

( ، وهىىىً أكبىىىر مىىىن المٌمىىىة الجدولٌىىىة البالغىىىة 3.110بممىىىدار )
( ، 1.16لىة )( ، ومسىتوى دلا5( ، عند درجة حرٌة )2.071)

مما ٌدلل على تمتع الاختبار لٌد البحث بدرجة عالٌة من الثبىات 
 ( . 4، ٌنظر جدول )
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 (4الجدول )
 ٌبٌن معامل الثبات لاختبار )دلة التصوٌب البعٌد( ، المطبك على عٌنة التجربة الاستطلاعٌة

معامل  لاختبارات
 الثبات

الدلالة  لٌمة )ت(
 الجدولٌة المحسوبة ورة الثانٌةالص الصورة الأولى الإحصابٌة

دلة التصوٌب 
 البعٌد

التصوٌب على مستطٌلات 
 متداخلة مرسومة على الحابط

 معنوي 2.071 3.110 1.02
 

 صلاحية مقياس الضغوط النفسية  :  ثالثا :
للكشف عن المدرة التمٌٌزٌة لممٌاس الضغوط النفسٌة لٌد البحث  

ختبار لعٌنة التجربة ، أجرى الباحثون ممارنة لنتابج الا
لكل فمرة من فمرات الممٌاس وأسُتعمل اختبار  ،الاستطلاعٌة 

)ت( ، لعٌنتٌن مستملتٌن بعد تمسٌمهم الى مجموعتٌن علٌا 
( ، وعند ممارنة لٌمة )ت( المحسوبة %61جموعة دنٌا )مو

(  بالمٌمة الجدولٌة البالغة 1.543 - 5.34والتً انحصرت بٌن )
( ، 1.16( ، ومستوى دلالة )33ة حرٌة )( ، عند درج2.071)

عدت المٌمة التابٌة الدالة إحصابٌا مإشراً لتمٌٌز ممٌاس الضغوط 
 النفسٌة . 

اما ثبات ممٌاس الضغوط النفسٌة فمد استخدمت التجزبة   
النصفٌة واستخراج معامل الارتباط لثبات نصف الاختبار اذ بلغ 

تبار لام الباحث ( ولأجل الحصول على ثبات كامل الاخ1.05)
بتطبٌك معادلة سبٌرمان براون ظهر بؤن ممدار سبٌرمان براون 

 ( . 1.32لد بلغ )
 :اجراءات البحث الميدانية  2-4
 الاختبار القبلي :2-4-1
تم إجراء المٌاس المبلً لعٌنة البحث )الضابطة والتجرٌبٌىة( فىً   

 23/3/3125الساعة الثالثة عصراً من ٌىوم الاربعىاء المصىادف 
 فً ملعب نادي الاتفاق الرٌاضً .

وتم تثبٌت الظروف المتعلمة بالاختبارات من حٌث المكان   
والزمان والادوات المستخدمة وطرٌمة التنفٌذ وفرٌك العمل 
المساعد لغرض تحمٌك الظروف نفسها او لرٌبة لدر الامكان من 

 . ظروف المٌاس البعدي
 البرنامج الارشادي : 2-4-2
البحث المتمثل فً التعرف على اثر البرنامج  لتحمٌك هدف  

الارشادي فً تحمٌك الضغوط النفسٌة لدى لاعبً شباب نادي 
الاتفاق الرٌاضً بكرة المدم لابد من بناء برنامج ارشادي ٌتلابم 

عداد البرنامج الارشادي لام الباحثون لإو، وطبٌعة ذلن الهدف 
 الآتٌة : بالإجراءات

 م علٌها البرنامج الارشادي .تحدٌد الفلسفة التً ٌمو .2
  .ما ٌتطلع الٌه المجتمع ومإسساتهبهدف الوصول بالفرد الى  .3
الأهداف العامة فً تحمٌك الضغوط النفسٌة للاعبً كرة المدم  .4

 من خلال البرنامج الارشادي  
 اعداد لابمة بالمشكلات : .5
من خلال تحلٌل عبارات الممٌاس تم تحدٌد عدد من المشكلات   

 ض تحدٌد ما ٌمابها من الحاجات الارشادٌة وفً ضوءوذلن لغر
 ذلن تم تحدٌد المشكلات الآتٌة :

 . ضعف الثمة بالنفس-2
 ضعف الارادة بالنفس .-3
 ضعف التفاعل الاجتماعً .-4
  . الذات تؤكٌدضعف -5
شادي التً اعتمدها ومن سلسلة اجراءات بناء البرنامج الار  

 الباحثون هً :
 نمائي :المنهج الا أولا :

اعتمد الباحثون المنهج الانمابً فً بناء البرنامج الارشادي   
ً للعادٌٌن من الأفراد لتحمٌك زٌادة فً كفاءة  حٌث انه ٌمدم اساسا
الفرد ودعمه وكذلن ٌهدف الوصول بالفرد الى ما ٌتطلع الٌه 
المجتمع ومإسساته اضافة الى المنهج الانمابً ٌعمل على 

ٌٌن بهدف تطوٌر وصمل امكانٌاتهم مساعدة الافراد العاد
 واستعداداتهم .

 

 

 :( التخطيط والبرمجة والميزانيةالنموذج ) ثانيا:

اعتمد الباحثون انموذج فً بناء برنامج ارشادي كونه ٌسعى   
 الى الصى حد من الفاعلٌة والفابدة بالل التكالٌف .

 ية المعرفية والنظرية السلوكية :النظر ثالثا:
حثون النظرٌة المعرفٌة والنظرٌة السلوكٌة لعدد من اعتمد البا  

 المٌزات وهً :
ان الاسلوب الارشادي وفما للنظرٌة المعرفٌة والسلوكٌة لا -2

 .( 2)ٌتطلب ولتا طوٌلا ممارنة بالنظرٌات الاخرى 
 ،فً احداث التغٌر  لأهمٌته ةتعتمد النظرٌات على اثر المرشد-3
لسلوكٌة ان السلون غٌر ترى كل من النظرٌة المعرفٌة وا-4

او نتٌجة  ،المرغوب هو نتٌجة تعلم خاطا او تفكٌر خاطا 
اكتساب الافكار السلبٌة خلال التنشبة الاجتماعٌة من خلال 

، وكذلن ترى النظرٌة المعرفٌة  (3)الوالدٌن اولا ثم المجتمع 
العمل على احداث تغٌر فً العملٌات المعرفٌة وانماط التفكٌر 

 .(4)الخاطا 
ا : الارشاد الجمعي :رابع  ا
لاعبً شباب  ىاعتمد الباحثون فً تخفٌف الضغوط النفسٌة لد  

 : للأسبابنادي الاتفاق الرٌاضً على الارشاد الجمعً وذلن 
 انه التصادي فً الولت والجهد . .2
ان الارشاد الجمعً ٌساعد الافراد فً تنمٌة المٌول  .3

مٌة السلون والاتجاهات وتخفٌف من الملك وفهم الذات وتن
 المرغوب اجتماعٌاً .

ف الضغوط النفسٌة وذلن انه من الاسالٌب المناسبة فً تخفٌ .4
 تفاعل المشاركة بٌن المرشد والمسترشد .من خلال 

 تخطيط البرنامج :
من الطرابك المتبعة فً التخطٌط للبرنامج الارشادي هو نظام   

لاسالٌب التخطٌط والبرمجة والمٌزانٌة ، وٌعد هذا النظام من ا
الارشادٌة الفعالة فً التخطٌط اذ ٌسعى للوصول الى الصى فً 

 الفعالٌة والفابدة وبالل التكالٌف . 
 .خطوات التخطٌط للبرنامج الارشادي 

 تحدٌد الاحتٌاجات .-2
 اختٌار الاولوٌات .-3
 تحدٌد الاهداف.-4
 اٌجاد برامج ونشاطات لتحمٌك الاهداف الموضوعة .-5
 . تموٌم النتابج-6
ً  وفً ضوء ذلن اعد الباحثون    البرنامج الارشادي النفسً متبعا

 :الخطوات المشار الٌها اعلاه 
تحدٌد الاحتٌاجات :ان دراسة المرشد للحاجات الارشادٌة -2

للمسترشد خطوة اساسٌة لتفهم سلون المسترشدٌن وعامل مهم 
فً اعداد برنامج الارشاد النفسً .وفً ضوء الخطوات السابمة 

د الباحثون مجموعة من الاحتٌاجات للاعبً كرة المدم وشملت حد
 هذه الحاجات :

التحكم بالضغوط  –الضغوط النفسٌة واسبابها ومصادرها  .2
 النفسٌة 

 الاثار السلبٌة التً تتركها الضغوط النفسٌة . .3

                                                      
، الماهرة ،  3، ط التوعٌة والارشاد النفسًحامد عبد السلام زهران :  (2)

 . 342، ص 2302عالم الكتب للطباعة والنشر ، 
، دار الفكر العربً  مبادئ الارشاد النفسًسهام دروٌش او عطٌة : ( 3)

 .  234، ص  2331والنشر والتوزٌع ، 
،  ممدمة فً الارشاد النفسًبشٌر صالح الرشٌدي ، راشد علً السهٌل : ( 4)
  . 505، ص 3111، الكوٌت ، مكتبة الفلاح للنشر ،  2ط
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 اٌماف الافكار السلبٌة . .4
اجرى الباحثون سلسلة من الممابلات مع  اختٌار الاولوٌات :-3

الخبراء فً مجال العلوم التربوٌة والنفسٌة والارشاد  بعض
 النفسً لغرض ترتٌب الحاجات حسب اولوٌاتها .

تحدٌد الاهداف : لام الباحثون بتحدٌد الهدف العام والخاص  -4
 للبرنامج على وفك الحاجات التً تم تشخٌصها وهً :

ة او الهدف العام كتنمٌة المٌم الدٌنٌة او الاجتماعٌة او الاخلالٌ .2
المومٌة وتعنً هذه الاهداف بوصف النتابج النهابٌة لمجمل 

  التربوٌة.العملٌة 
الهدف الخاص وتعنً بوصف انماط السلون او الاداء  .3

النهابً المتولع صدوره من المسترشد بعد تعلمه السلون 
 المطلوب . 

 اٌجاد نشاطات وبرامج لتحمٌك الاهداف :-5
ي اعتمد الباحثون على لتحمٌك أهداف البرنامج الارشاد  

استخدام الاستراتٌجٌة السلوكٌة المعرفٌة الممترحة من لبل 

( فً تخفٌف الضغوط النفسٌة ولد استعان الباحثون فً مٌكٌنوم)
والدراسات السابمة المتعلمة بالحاجات  بالأدبٌاتاعداد البرنامج 

 ( .لابمة للاعبً كرة المدم )الشبابوالاهداف والانشطة الم
 وٌم :التم -6
 ٌتمن التموٌم ثلاثة انواع هً :  
التموٌم الاولً : وتم اجراءه من لبل تنفٌذ البرنامج الارشادي  .2

 وٌتمثل فً الاختبار المبلً .
عملٌة التموٌم عند نهاٌة كل  بإجراءالتموٌم البنابً : وٌتلخص  .3

جلسة من خلال توجٌه بعض الاسبلة للاعبٌن مع منالشة 
 الواجبات البٌتٌة لهم . 

: وٌتلخص فً الاجراءات التً لام بها  التموٌم النهابً .4
الباحثون بعد المباشرة بتنفٌذ البرنامج الارشادي والمتمثلة بجراء 
الاختبار البعدي لتحدٌد التغٌر الحاصل من الضغوط النفسٌة 
للمجموعتٌن الضابطة والتجرٌبٌة وذلن من خلال الممارنة بٌن 

 . درجات المٌاسٌن المبلً والبعدي 
 (5جدول )

 ٌبٌن الجلسات الارشادٌة وتارٌخ انعمادها 
 تارٌخ انعمادها العنوان  الجلسات ت
 3125/ 3/ 27 الافتتاحٌة الجلسة الاولى  2
 3/3125/ 34  وتؤثٌراتهاالتعرٌف بالضغوط النفسٌة من حٌث اسبابها ومصادرها  الجلسة الثانٌة  3
 3125/ 4/  3 جه والارشاد النفسًشرح وبٌان معنى التو الجلسة الثالثة  4
 3125/ 4/  3 أهمٌة العامل النفسً للرٌاضٌٌن الجلسة الرابعة  5
 3125/  4/  27 التفاعل الاجتماعً والمشاركة والمهرجانات الرٌاضٌة  الجلسة الخامسة  6
 3125/  4/  34 التدرٌب على اٌماف الافكار السلبٌة الجلسة السادسة  7
 3125/  4/  41 التدرٌب على مهارة التصور العملً بعة الجلسة السا 1
 3125/  5/  7 اهمٌة عامل الثمة بالنفس الجلسة الثامنة  0
 3125/  5/  24 المدرة على اتخاذ المرار  الجلسة التاسعة  3

 الجلسة الثانية :

التعريف بالضغوط النفسية من حيث اسبابها  عنوان الجلسة :
 ا .ومصادرها وتأثيراته

 . دلٌمة 51زمن الجلسة :
 . 34/3/3125 : تارٌخ انعمادها

 .: ملعب نادي الاتفاق الرٌاضً  انعمادهامكان 
 الهدف العام : 

 توضٌح مفهوم الضغوط النفسٌة .-2
 توضٌح مراحل تطوٌر الضغوط النفسٌة .-3
 توضٌح مفهوم التحكم بالضغوط النفسٌة .-4

 الهدف الخاص :
( التً والسلوكٌة –والفسٌولوجٌة  –ٌة توضٌح الآثار)النفس  

 تتركها الضغوط النفسٌة على لاعبً كرة المدم ) الشباب ( .
 الفنٌات الارشادٌة المتبعة فً الجلسة :

ٌبدأ المرشد الحدٌث عن الضغوط النفسٌة مستهلا حدٌثه بتعرٌف 
الضغوط النفسٌة باعتبارها نوعاً من الانزعاج والألم أو الشعور 

 –جسمٌة  –اجتماعٌة  –ت ٌنبع من مصادر عاطفٌة بالاضطرابا
نزعاج وٌنتج عن الحاجة الى التحرر او التخلص من الا ،اسرٌة 

ذلن موالف غٌر سارة تعٌد اشباع او الضٌك أو الالم ، وهً ك
الحاجات النفسٌة وتتجاوز لدرة الفرد على التكٌف لها وٌدركها 

زن بٌن على شكل ضٌك او ضجر او توتر ، وهً عدم التوا
المتطلبات البدنٌة او النفسٌة او المدرة على الاستجابة تحت 
ظروف عندما ٌكون الفشل فً الاستجابة لتلن المتطلبات . وتم 
توضٌح معنى التحكم بالضغوط النفسٌة حٌث ان التحكم هو 
اسلوب شامل ٌمدم مهارات متعددة سلوكٌة ومعرفٌة تإدي الى 

 . تحسٌن مستوى التكٌف العام للفرد 
وفٌها ٌتدرب الفرد على تمٌٌم الموالف والاهداف الضاغطة   

لناتجة للضغوط التً ٌتعرض لها وفهم طبٌعة استجابات التوتر ا
 النفسٌة من خلال :

مرحلة تعلٌمٌة ٌزود فٌها افراد المجموعة  التصور العملً :-أ
بطبٌعة الضغوط النفسٌة والآثار التً تتركها ومراحلها 

 ومصادرها .

تساب مهارات وتجربتها : وهً مرحلة تهدف الى اكتساب اك-ب

معرفٌة ( بهدف  –المجموعة مهارات التعامل المختلفة )جسمٌة 

 التغلب على آثار الضغوط النفسٌة وادارتها .

التطبٌك والمواصلة حتى الانجاز :هً مرحلة تهدف الى -ج
تشجٌع افراد المجموعة على تطبٌك مهارات التعامل المختلفة 

 ً سبك ان تعلموها .الت
المجموعة الضغوط النفسٌة للاعبً  لأفرادوٌوضح المرشد   

كرة المدم والاثار التً تسببها لهم من حٌث ان الضغوط النفسٌة 
فً لعبة كرة المدم ما هً الا حالة من الخلل النفسً للاعب تجبر 
الجسم على المٌام بواجبات وظٌفٌة لمواجهة المتطلبات العملٌة او 

التكٌف والتوازن مع البٌبة كذلن تعنً  لإعادةنٌة او النفسٌة البد
التعرض اللاعبٌن الى ازمات نفسٌة نتٌجة شعورهم بعدم لدرتهم 
على الابماء بمتطلبات التدرٌب ولد اصبحت الضغوط النفسٌة من 
المشاكل التً تواجه المدربٌن واللاعبٌن والادارٌٌن وتترن الاثار 

الثمة بالنفس عندما ٌمتلن الاعتماد او السلبٌة وبالتالً تضعف 
التفكٌر بانه غٌر كفوء فضلا عن كونها تسبب بحدوث الصراع 
الداخلً او اصابة بدنٌة تكون سببها للفروق او الاعتزال المبكر 

 والانسحاب من التدرٌب .
 : ًتوجٌه سإال الى افراد المجموعة هل  التموٌم البناب

 غوط النفسٌة .معرفة مصادر واسباب الض بالإمكان
 : ًالواجب البٌت 
طلب من افراد المجموعة ذكر الاثار التً تتركها الضغوط -2

  .عام ولاعبً كرة المدم بشكل خاص النفسٌة على اللاعبٌن بشكل
تحدٌد الضغوط النفسٌة التً تواجههم فً حٌاتهن الٌومٌة اثناء -3

 لمٌة .التدرٌب والمنافسة فً لعبة كرة المدم ومنالشتها منالشة ع

 الاختبار البعدي : 2-4-3
حث فً ٌوم الأحد المصادف  تم إجراء الاختبار البعدي لعٌنة الب  
بعد الانتهاء من مدة تطبٌك البرنامج الارشادي  27/5/3125

( أسابٌع , ولد حرص الباحثون 3المعرفً  والذي استغرلت )
 .للاختبارعلى توفٌر ظروف الاختبار المبلً وإجراءاته المتبعة 
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 : الوسائل الاحصائية2-5
تم معالجة البٌانات التً تم الحصول علٌها باستخدام الوسٌلة الاحصابٌة التً تتلاءم مع اهداف الدراسة للتوصل الى معرفة النتابج   

 ( .  SPSSمن خلال استخدام الحمٌبة الإحصابٌة ) 
 : عرض النتائج وتحليلها ومناقشته-3
متغيرات قيد الدراسة للقياسيين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة وتحليلهاا عرض نتائج الفروق في ال3-1

 :ومناقشتها 
 (6جدول )

 ٌبٌن الفروق بٌن المٌاسٌن المبلً والبعدي للمجموعة الضابطة فً المتغٌرات لٌد الدراسة

 المتغٌرات ت
وحدة 
 المٌاس

 الاختبار البعدي الاختبار المبلً
 الدلالة tلٌمة 

 ع± س   ع± س  
 غٌر معنوي 3.10 21.33 65.44 21.11 56 درجة الضغوط النفسٌة 2
 معنوي 5.62 1.00 6.65 2.52 4.55 درجة التهدٌف 3

 3.31=  1.16( ومستوى دلالة 22( الجدولٌة عند درجة حرٌة )tلٌمة )                 

الفروق فً لٌم المتغٌرات لٌد الدراسة فً المٌاسٌٌن المبلً ( 6فً ضوء البٌانات المستخرجة لأفراد عٌنة البحث ٌبٌن الجدول )   
روق ظهرت ( للعٌنات المترابطة لاستخراج الفوط النفسٌة وباستخدام اختبار )توالبعدي للمجموعة الضابطة ففً متغٌر الضغ

( مما ٌدل 1.16ى دلالة )ومستو( 22( عند درجة حرٌة )3.31( وهً اصغر من المٌمة الجدولٌة البالغة )3.10المٌمة المحسوبة )
على عشوابٌة الفروق بٌن المٌاسٌٌن المبلً والبعدي للمجموعة الضابطة للضغوط النفسٌة  وهذا ٌشٌر الى ان مستوى الضغوط 
النفسٌة للمجموعة الضابطة لم ٌحدث تغٌر بٌن المٌاس المبلً والمٌاس البعدي وٌفسره الباحثون الى ان المناهج التدرٌبٌة لبعض 

 بٌن لم تولً الاهتمام بالبرامج الارشادٌة التً تعالج العوامل النفسٌة ومنها الضغوط النفسٌة .المدر
( 22( عند درجة حرٌة )3.31لغة )المٌمة الجدولٌة البا( وهً اكبر من 5.62( المحسوبة كانت )tأما فً دلة التهدٌف فان لٌمة )  

المٌاسٌٌن المبلً والبعدي للمجموعة الضابطة وهذا ٌشٌر الى ان مستوى  ( مما ٌدل على معنوٌة الفروق بٌن1.16ومستوى دلالة )
التهدٌف كان افضل فً المٌاس البعدي منه فً المٌاس المبلً وٌفسره الباحثون بان هذه الفروق الحاصلة كانت نتٌجة المنهج 

ضً المحور الربٌس الذي عن طرٌمه ٌمكن التملٌدي المعد من لبل المدرب وذلن من خلال الاعادة والتكرار وأنَّ التدرٌب الرٌا
. ولأن أي تمرٌن ٌكون ذا مردود اٌجابً فً مستوى  (2)تحمٌك الأهداف المنشودة بالوصول بالفرد الرٌاضً إلى أفضل المستوٌات

 الاداء المهاري إذا كانت طبٌعة التمرٌن تمٌل الى تطوٌر الاداء . 
دراسااة للقياساايين القبلااي والبعاادي للمجموعااة التجريبيااة عاارض نتااائج الفااروق فااي المتغياارات قيااد ال - 3-2 

 :وتحليلها ومناقشتها 
 (7جدول )

 ٌبٌن الفروق بٌن المٌاسٌن المبلً والبعدي للمجموعة التجرٌبٌة فً المتغٌرات لٌد الدراسة

 وحدة المٌاس المتغٌرات ت
 الاختبار البعدي الاختبار المبلً

 الدلالة tلٌمة 
 ع± س   ع± س  

 معنوي 6.27 6.20 70.36 24.31 55.6 درجة الضغوط النفسٌة  2
 معنوي 21.00 1.26 1.31 1.16 4.16 درجة التهدٌف 3

 3.31=  1.16( ومستوى دلالة 22( الجدولٌة عند درجة حرٌة )tلٌمة )             
سٌٌن المبلً والبعدي للمجموعة التجرٌبٌة ( الفروق فً المٌا7فً ضوء البٌانات المستخرجة لأفراد عٌنة البحث ٌبٌن الجدول )   

( 6.27للضغوط النفسٌة ودلة التهدٌف وباستخدام اختبار ) ت ( للعٌنات المترابطة لاستخراج الفروق ظهرت المٌمة المحسوبة )
ا ٌدل ( مم1.16)( ومستوى دلالة 22( عند درجة حرٌة )3.31( على التوالً وهً اكبر من المٌمة الجدولٌة البالغة )21.00)

على معنوٌة الفروق بٌن المٌاسٌٌن المبلً والبعدي للمجموعة التجرٌبٌة للضغوط النفسٌة ودلة التهدٌف وهذا ٌشٌر الى تخفٌف 
مستوى الضغوط النفسٌة للمجموعة التجرٌبٌة  وٌفسره الباحثون الى ان انتظام العٌنة على التدرٌب المستمر خلال فترة البرنامج 

روف المناسبة للتدرٌب مما ٌشٌر الى فاعلٌة البرنامج الارشادي فً التحكم بالضغوط النفسٌة والتخفٌف منها الارشادي وتهٌبة الظ
عل مع اللاعبٌن وتوظٌف ما لدٌهم من امكانٌات بشكل ملابم افللاعبً كرة المدم لكونها تعتمد الاسالٌب العلمٌة والوالعٌة فً الت

( اسلوب نفسً ذا ما اكده ) ابراهٌم عبد الستارساس الاستراتٌجٌة السلوكٌة الصحٌحة وهنحو هدف البرنامج الارشادي المابم على ا
.وهذا (3)ٌحاول ٌعدل السلون والتحكم فً الاضطرابات النفسٌة من خلال تعدٌل اسلوب تفكٌر المسترشد وادراكاته لنفسه وبٌبته "

فسً جٌد سوف ٌوفر له وضع جٌد فً اداء الجانب المهاري بالتالً انعكس على دلة التهدٌف لان اللاعب عندما ٌكون فً وضع ن
( " ان الممارسة العملٌة كاستراتٌجٌة معرفٌة اكثر فاعلٌة من عدم الممارسة وٌجب هذا ما اكده )محمود عبد الفتاحوالخططً و

 . (4)نتابج افضل "  لإعطاءاستخدامها بطرق مكملة مع الممارسة البدنٌة 

ي المتغيارات قياد الدراساة للقيااس البعادي للمجماوعتين الضاابطة والتجريبياة عرض نتائج الفاروق فا - 3-3
 :وتحليلها ومناقشتها 

 (1جدول )
 ٌبٌن الفروق بٌن المٌاس البعدي للمجموعتٌن الضابطة والتجرٌبٌة فً المتغٌرات لٌد الدراسة

 المتغٌرات ت
وحدة 
 المٌاس

 المجموعة التجرٌبٌة المجموعة الضابطة
 ةالدلال tلٌمة 

 ع± س   ع± س  
 معنوي 5.31 6.20 70.36 21.33 65.44 درجة الضغوط النفسٌة  2
 معنوي 7.53 1.26 1.31 1.00 6.65 درجة التهدٌف 3

 3.11=  1.16( ومستوى دلالة 33( الجدولٌة عند درجة حرٌة )tلٌمة )                       

                                                      
 . 33, ص 2002 ,انقاهرة 2,انمركز انعربي نهىشر ,جفضيونوجيا انرياضت وتذريب انضباحت :  انقط محمد عهي احمذ ( 1)
 .  342، ص 1993، مجهت عهم انىفش ، انضىت انضابعت ، انقاهرة ،  موجتان مه انتطور نحركت انعلاج انضهوكي:  ( ابراهيم عبذ انضتار ، واخرون2)
 .  243، ص 1995، انقاهرة ، دار انفكر انعربي ،  1، طصيكونوجيت انتربيت انبذويت وانرياضيت ( محمود عبذ انفتاح عثمان :3)
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ٌبٌن الجدول  فً ضوء البٌانات المستخرجة لأفراد عٌنة البحث 
( الفروق فً المٌاس البعدي للمجموعتٌن الضابطة والتجرٌبٌة 1)

( للعٌنات لة التهدٌف وباستخدام اختبار )تللضغوط النفسٌة ود
( 5.31المترابطة لاستخراج الفروق ظهرت المٌمة المحسوبة )

( على التوالً وهً اكبر من المٌمة الجدولٌة البالغة 7.53)
( مما ٌدل 1.16( ومستوى دلالة )33ة )( عند درجة حر3.11ٌ)

على معنوٌة الفروق فً المٌاس البعدي بٌن المجموعتٌن الضابطة 
والتجرٌبٌة وصالح المجموعة التجرٌبٌة للضغوط النفسٌة ودلة 
التهدٌف . مما سبك نستطٌع المول بفاعلٌة البرنامج الارشادي فً 

مدم إذ ان التحكم بتخفٌف الضغوط النفسٌة منها للاعبً كرة ال
هنان فروق ذات دلالة معنوٌة للمجموعة التجرٌبٌة بعد تطبٌك 

الارشادي وٌعزو الباحثون سبب تفوق المجموعة  البرنامج
التجرٌبٌة الى عدة اسباب منها ان المهارات النفٌة والاسالٌب 
المستخدمة فً اطار الاستراتٌجٌة السلوكٌة تموم على اعادة البنٌة 

افتراض ان الضغوط النفسٌة انما هً نتٌجة المعرفٌة وتموم على 
التفكٌر غٌر التكٌفً ولد تم التوصل فً البرنامج  لأنماط

الارشادي المستخدم الى اعادة بناء هذه الجوانب المعرفٌة 
المتصلة بعدم التكٌف وكذلن استخدام مهارة اٌماف التفكٌر السلبً 

دات الخاطبة فً البرنامج الارشادي الاثر الكبٌر فً تغٌٌر المعتم
التً ٌواجهها اللاعبون وكذلن بان الكثٌر من الاستجابات 
الوجدانٌة السلوكٌة والاضطرابات النفسٌة ومن ابرزها الضغوط 
النفسٌة " تعتمد الى حد كبٌر على وجود معتمدات خاطبة ٌبٌنها 
الفرد عن نفسه وعن العالم المحٌط به وهذا ما ٌسلم به العلاج 

حظ ان الاسلوب لا، ولهذا ن (2)عاصر " النفسً السلوكً الم
المستخدم فً الجلسات الارشادٌة لد غٌر من تفكٌر اللاعبٌن 
باتجاه التفكٌر الاٌجابً ولد تم تعلٌمهم وتدرٌبهم على ان ٌفكروا 
ً .ولد اثبت البرنامج الارشادي فعالٌته لاسٌما لاحتوابه  اٌجابٌا

توازن النفسً على مهارات وفنٌات احدثت حالة من التكٌف وال
مع الضغوط النفسٌة والتحكم بها والتً لد ٌعانً منها اللاعبون 
وبالتالً انعكس هذا على مهارة دلة التهدٌف وهذا ما ساعد على 
الحصول على الفروق بشكل واضح فً المٌاس البعدي بٌن 
 ة المجموعتٌن الضابطة والتجرٌبٌة ولصالح المجموعة  التجرٌبٌ

 : الاستنتاجات4-1
ان الفنٌات والاستراتٌجٌات المستخدمة فً البرنامج -2 

الارشادي لها أثر فعال فً تعدٌل او تخفٌف الضغوط النفسٌة 
 . كرة المدم ًلدى لاعب

وجد الباحثون ان هنان تفاعلا واضحا عند لاعبو كرة المدم -3
 .مع البرنامج الارشادي كونها ظاهرة علمٌة جدٌدة 

الارشاد النفسً والبرامج حاجة لاعبً كرة المدم الى -4
الارشادٌة لمساعدتهم فً التحكم بالضغوط النفسٌة لهم والتخفٌف 

 منها .
التدرٌب المتواصل والتكرار المستمر وتخفٌف الضغوط ساعد -5

 فً تطوٌر دلة التهدٌف بكرة المدم .  

 : التوصيات 4-2
 لإجراءمن البرنامج الارشادي للبحث الحالً  الاستفادة-2

 مماثلة على لاعبً فً فعالٌات رٌاضٌة اخرى .دراسات 
ضرورة الامة محاضرات نوعٌة فً تخفٌف الضغوط النفسٌة -3

نفسً وعلم النفس  للاعبً كرة المدم من خلال اساتذة الارشاد الا
 الرٌاضً .

تفعٌل دور الارشاد النفسً فً كل الاندٌة الرٌاضٌة بجوانبه -4
 الولابٌة والعلاجٌة .

تماد على استخدام الوسابل التدرٌبٌة المساعدة ضرورة الاع -5
 التً تسهم فً تطوٌر دلة التهدٌف .

 
 

                                                      
،   1، عمان ، ط ضهوكتعذيم ان( جمال انخطيب ، عهي انحذيذي : 1)

 .  309، ص 1996مىشوراث جامعت انقذس انمفتوحت ، 

 :المصــــادر
  : موجتان من التطور لحركة ابراهٌم عبد الستار ، واخرون

، مجلة علم النفس ، السنة السابعة ، الماهرة ،  العلاج السلوكً
2334  . 

  : فً  ممدمةبشٌر صالح الرشٌدي ، راشد علً السهٌل
 .3111، الكوٌت ، مكتبة الفلاح للنشر ،  2، ط الارشاد النفسً

  : عمان ،  تعدٌل السلونجمال الخطٌب ، علً الحدٌدي ،
 . 2337، منشورات جامعة المدس المفتوحة ،   2ط
  : 3، ط التوعٌة والارشاد النفسًحامد عبد السلام زهران  ،

 .2302الماهرة ، عالم الكتب للطباعة والنشر ، 
 الإحصاء المتمدم فً العلوم سٌن مردان و محمد النعٌمً : ح

 . 3117،عمان ،الوراق للطباعة  الرٌاضٌة والتربٌة البد نٌة
  : دار الفكر  مبادئ الارشاد النفسًسهام دروٌش او عطٌة ،

 .2331العربً والنشر والتوزٌع ، 
  ، ًمحمد جاسم عرب ، حسٌن علً كاظم : علم النفس الرٌاض
لبٌضاء للطباعة والتصمٌم ، النجف الاشرف ، ، دار ا 2ط

3113 . 
  : فسٌولوجٌا الرٌاضة وتدرٌب السباحةمحمد علً احمد المط 

 . 3113,الماهرة  3,المركز العربً للنشر ,ج
 : سٌكولوجٌة التربٌة البدنٌة محمود عبد الفتاح عثمان

 .2336، الماهرة ، دار الفكر العربً ،  2، ط والرٌاضٌة
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 العبا التدرٌبً فمرات مجال

 الفمرات ت
تنطبك 
 علً دابما

تنطبك علً 
 كثٌرا

تنطبك 
 علً للٌلاً 

لا تنطبك 
 علً

     الاشتران فً المنافسات الكثٌرة ٌإثر فً مستوى ادابً بشكل اٌجابً 2

     تركٌز المدرب على الاحماء الزابد لبل المنافسة ٌإدي الى هبوط ادابً فٌها 3

     ٌملل من التزامً فً التدرٌبعدم انتظام التدرٌب  4

     اتدرب بمفردي على الحالات الهجومٌة من اجل تجاوز المنافس بسهولة 5

     استطٌع ان افً بمتطلبات التدرٌب كلها تحت اي ضغط ٌحدث فً التدرٌب 6

7 
تدرٌبً المستمر على الهجوم السرٌع ٌدفعنً الى التغطٌة الناجحة للهجوم 

 سةالسرٌع فً المناف
    

     وجود حكام غٌر كفوبٌن فً المنافسات ٌشعرنً بالارتبان فً ادابً 1

     عدم التزام المدرب بمواعٌد التدرٌب ٌملل من اهتمامً بالتدرٌب 0

     عدم التزامً بمواعٌد التدرٌب ناتج عن عدم توفر وسابل النمل 3

     لا ٌراعً مدربً الجانب النفسً اثناء التدرٌب 21

 (  7،  5،  3،  2الفمرات الاٌجابٌة ) 

 (  21،  3،  0،  1،  6،  4الفمرات السلبٌة ) 

 فمرات مجال الضغوط العابلٌة

 الفمرات ت
تنطبك 
 علً دابما

تنطبك علً 
 كثٌرا

تنطبك 
 علً للٌلاً 

لا تنطبك 
 علً

     تشجٌع والً ٌساعدنً على تطوٌر ادابً فً التدرٌب والمنافسات 2

     عادة عندما تحفزنً عابلتً على الاشتران فً التدرٌب والمنافساتاشعر بالس 3

     حضور عابلتً فً ساحة اللعب ٌساعدنً على تمدٌم اداء متمٌز 4

5 
النمد الجارح من لبل عابلتً لمستوى ادابً ٌفمدنً ثمتً بنفسً على 

 الاستمرار بالتدرٌب والمنافسة
    

     تً على عدم الالتزام بالتدرٌب الٌومًاشعر بالضعف عندما تجبرنً عابل 6

     عدم تحمٌك الفوز فً المنافسات ٌرجع الى المخاوف العابلٌة المبالغة 7

     كثرة المشاكل العابلٌة التً اعانً منها تملل من تركٌزي فً التدرٌب الٌومً 1

 (   4،  3،  2الفمرات الاٌجابٌة ) 
 (  1،  7،  6،  5الفمرات السلبٌة ) 

 فمرات مجال السمات النفسٌة

 الفمرات ت
تنطبك علً 

 دابما
تنطبك علً 

 كثٌرا
تنطبك علً 

 للٌلاً 
لا تنطبك 
 علً

     اشعر بالعصبٌة لبل المباراة 2

     تزداد ثمتً بنفسً لبل المنافسة الهامة 3

     اتحدث مع نفسً للانسحاب من المنافسة 4

     ابً اثناء المباراةاخشى الفشل وفمدان السٌطرة على اد 5

     اشعر بالاجهاد البدنً والنفسً لبل المنافسة 6

     تتمالكنً الرغبة فً تحمٌك الفوز بالولت الضابع 7

     ارتبن عندما ٌكون ادابً فً موضع تمٌٌم الآخرٌن 1

 
 


