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فاعلية برنامج إرشادي للتخفيف من قلق تعلم السباحة لطلاب السنة الذراسية الأولى في كلية 
 التربية الرياضية 

قيدار محمد صالح**محمد                            أ.م.د  زهير يحيى المعاضيدي*        
 فرع الالعاب الفرقية/كمية التربية الرياضية/جامعة الموصل/العراق*
            Mmq79@yahoo.comقسم الرياضة الجامعية /كمية التربية الرياضية/جامعة الموصل/العراق/البريد الالكتروني:  **

 ( 2102  ولشرين الات 29......... القبول  2102 بآ 26)الاستلام 

 الملخص
 هدف البحث إلى:

التعرف عمى مستوى القمق من تعمم السباحة لدى طلاب السنة الدراسية الأولى في كمية التربية الرياضية في جامعة -1 
 الموصل.

إعداد برنامج إرشادي لمتخفيف من قمق تعمم السباحة لدى طلاب السنة الدراسية الأولى  في كمية التربية الرياضية في  -2 
 جامعة الموصل.

الكشف عن فاعمية البرنامج الإرشادي لمتخفيف من قمق تعمم السباحة لطلاب السنة الدراسية الأولى في كمية التربية  -3
 الرياضية في جامعة الموصل.

طلالاب السلانة الدراسلاية الأوللاى  عمىعينة البحث وقد اشتممت ، لملامته وطبيعة البحث المنهج التجريبيوقد استخدم الباحثان 
 . 2113-2112في كمية التربية الرياضية لمعام الدراسي 

، وكانلات نسلابتهم  21من الذين لا يجيدون السباحة  ، إذ تألفت عينة البحث ملان   % ( ملان مجتملاا البحلاث 37.73( طالبلاا ،
 . 2113-2112لمعام الدراسي 

د ملالان قبلالال  محمد حسلالان علالالاوي ( ، كملالاا قلالاام الباحثلالاان بأعلالاداد برنلالاامج أسلالاتخدم الباحثلالاان  مقيلالااس القملالاق ملالان السلالاباحة( والمعلالا
( 11إرشادي لمتخفيف من قمق تعملام السلاباحة واللاذي قلاام بتطبيقلاه عملاى عينلاة البحلاث التجريبيلاة. وكلاان البرنلاامج مكلاون ملان  

 جمسات . 
/ 8/5 - 6/3ن تلالااري  تلالام تطبيلالاق تجربلالاة البحلالاث الر يسلالاة عملالاى المجموعلالاة التجريبيلالاة ، فلالاي قاعلالاة مسلالابح جامعلالاة الموصلالال ملالا

. وأستخدم الباحثان الوسلاا ل الإحصلاا ية ايتيلاة  الوسلاح الحسلاابي  والانحلاراف المعيلااري و النسلابة الم ويلاة و اختبلاار  2113
 T )  لمعينلالاات المرتبطلالاة و اختبلالاارT لمعينلالاات المسلالاتقمة ومعاملالال الارتبلالاا  البسلالايح ببيرسلالاونب( بواسلالاطة الحقيبلالاة الإحصلالاا ية )

spss   . 
 ج الباحثان ما يأتي: وقد استنت

فاعمية البرنامج الإرشادي في التخفيف من قمق تعمم السباحة لممجموعة التجريبية كان واضحا، ملان خلالاظ وهلاور فروقلاا   -1
 ذات دلالة إحصا ية بين المجموعتين التجريبية والضابطة ولمصمحة المجموعة التجريبية .

ريبيلالاة تلالاأثير واضلالاح فلالاي اسلالاتيعابهم لحاللالاة القملالاق للالاديهم وكيفيلالاة كلالاان لمبرنلالاامج الإرشلالاادي المطبلالاق عملالاى عينلالاة البحلالاث التج -2
 التعامل معها .

اتضح ومن خلاظ متابعة الباحثان لطلاب عينلاة البحلاث أثنلاال اللادروس العمميلاة لملاادة السلاباحة بلاأن المجموعلاة التجريبيلاة  -3
مملالاا يلالادظ عملالاى فعاليلالاة  اسلالاتطاعت تعملالام السلالاباحة فلالاي فتلالارة زمنيلالاة اقصلالار ملالان الفتلالارة التلالاي اسلالاتةرقتها المجموعلالاة الضلالاابطة

 البرنامج الإرشادي المتبا . 
 كما أوصى الباحثان ما يأتي:

يمكلالان الاسلالاتفادة ملالان البرنلالاامج الإرشلالاادي الحلالاالي فلالاي تسلالاهيل مهملالاة  المدرسلالاين والملالادربين( فلالاي مجلالااظ تعملالايم السلالاباحة  -1

  2104 –( 65) –العدد  –( 21) –المجلد  –مجلة الرافدين للعلوم الرياضية )نصف سنوية(
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 مستقبلا ، وأهمية البرامج الإرشادية إلى جانب البرامج التعميمية في السباحة .
اختيار المرشلادين ملان ذوي الاختصلااي فلاي الإرشلاادي النفسلاي أو أصلاحاب الخبلارة فلاي الإرشلااد النفسلاي لتطبيلاق ضرورة  -2

 البرامج الإرشادية.
  الأولى الدراسية السنة طلاب -السباحة تعمم قمق - إرشادي الكممات المفتاحية: برنامج

Effect of a counseling Program to Lessen the Anxiety of Learning Swimming for 

the Students of College of Sport Education 

Mohammad Qaidar Mohammad          Asst.Prof.Dr. Zuhair Yahya M. Al-Ma’adhidi 

                                                      

Abstract 
The research aimed at : 
1. Recognizing the level of swimming –learning anxiety for the first-year students / college of 

sport education / Mosul university . 
2. Preparing a counseling program to lessen swimming-learning anxiety for the first-year 

students / college of sport education / Mosul university . 
3. Finding the effect of the counseling program on lessening swimming-learning anxiety  for 

the first-year students / college of sport education / Mosul university . 
The researchers have adopted the experimental methodology for its convenience to the 

nature of the research . The research sample includes the first-year students / college of 
sport education of those can not swim. Thus, the research sample includes (20) students as 
( 37.73%) from the total research community (semester 2012-2013). 

The researchers have used (scale of swimming anxiety ) prepared by (Mohammad 
Hasan Allawi) . Also, they constructed a  counseling  program to lessen swimming-
learning anxiety which they applied on the experimental research sample . The program 
includes (10) sessions . 

The main research experiment has been applied on the experimental group at the 
swimming pool of Mosul university from 6/3 to 8/5/2013. The researchers have used the 
statistical means (arithmetic mean, standard deviation, percentage , t-Test for the 
correlated samples , t-Test for the independent samples, and simple correlation coefficient 
“Pearson” ). 

The researchers have concluded the following : 
1. The effect of the counseling program on lessening swimming-learning anxiety for the 

experimental group observed clearly via the appearance of statistical-significant 
differences between the experimental group and the control group and for the benefit of 
the experimental group. 

2. The counseling program which applied on the experimental research group had a clear 
effect on their comprehension to their anxiety case and their dealing with it . 

3. The researchers have noticed the research sample during the practical lessons of 
swimming , and find that the experimental group was able to learn swimming in a period 
shorter than the period lasted by the control group which indicates the effectiveness of the 
adopted counseling program. 
In addition, the researchers have recommended the following : 
1. The present counseling program can be useful in facilitating the task of ( the teachers 

and trainers ) in learning swimming for the future , and the importance of the 
counseling programs besides the educational programs of swimming . 

2. The need to select counseling pearson of those with psychological- specialization or the 
experienced of psychological of counseling in order to apply the counseling programs. 
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 التعريف بالبحث: -1
 المقدمة وأهمية البحث: 1-1

يعد القمق احد أىم الظواىر النفسية التي تؤثر في أداء الرياضيين وقد يكون ىذا التأثير ايجابي يولد قوة دافعة  
لمرياضي تدفعيم لبذل المزيد من الجيد وتعبئة كل قواه مما يزيد بثقة اللاعب في قدراتو أو قد يكون سمبي يولد قوة 

م في قدراتيم، ويحدث القمق حينما يشعر الرياضي بان الميام دافعة سمبية تعوق أداء اللاعبين وتقمل من ثقتي
المطموب القيام بيا تفوق قدراتو , وتختمف استجابات القمق في شدتيا واتجاىاتيا وىنا لابد من الاىتمام بالبرامج 

السموك  المنظمة العممية لملاحظة ووصف وتفسير والتنبؤ وضبطمن خلال استخدام "المناىج التوجييية والإرشادية 
( وعمى 01, 2102الرياضي, ولذلك يمكن الكشف عن الظواىر والحالات الناتجة عن النشاط الرياضي" )حمد, ,

الرغم من أىمية التوجيو والإرشاد لمطالب بصفة عامة إلا انو يكتسب أىمية خاصة لممتعاممين في المجال الرياضي 
فعال الشديدة وبدورىا تؤدي إلى عممية انسحابيم من الرياضة نظرا لتعرض الطالب لممواقف التي قد تؤدي لحالات الان

رشادىم لكيفية مواجية تمك الحالات مما يجعميم  بل وتدميرىم نفسيا ويحدث ذلك فقط في حالة عدم توجيييم وا 
 يستجيبون ليا بشكل سمبي.

الطلاب إذ إن برامج التوجيو إذ تأتي أىمية البرامج الإرشادية لتساعد في التغمب عمى المشكلات التي يعاني منيا 
( إن عممية الإرشاد النفسي "ىي عممية 2112) زىران،  والإرشاد لابد وان تكون جزءاً أساسيا في إعدادىم، إذ يشير

مشكلاتو، وينمي إمكاناتو،  خبراتو، ويحدد شخصيتو، ويعرف ويدرس ذاتو يفيم لكي بناء تيدف إلى مساعدة  الفرد
 شخصيًا النفسية، والتوافق الصحة تحقيق إلى يصل وتدريبو، لكي وتعميمو ورغبتو فتومعر  ضوء في مشكلاتو ويحل
( والسباحة رياضة تؤدى في المجال المائي وفي الوضع الأفقي مما 222، 2112وأسرياً. )زىران،  ومينياً  وتربويًا

في وسط لو خصائصو ؛ يصبغ الحركة صبغة خاصة تختمف عن الأنشطة الرياضية الأخرى في أن الفرد يمارسيا 
 ولذا تختمف ردود أفعال الأفراد عند عدم تعمم السباحة.

ومما تقدم يرى الباحثان أن التعمم في السباحة يرتبط ارتباطاً وثيقاً بالانفعالات المتعددة ولاسيما القمق, حيث 
أو ممارسة السباحة، وبالنظر لقمة  يعتبرىا من أىم الانفعالات النفسية التي قد تؤثر سمبياً عمى قابميات الطلاب لمتعمم

الدراسات التي تبحث في مجال الإرشاد النفسي  لمرياضيين وتحديداً السباحة ؛ لذا ارتئ الباحثان وضع برنامج 
إرشادي لمتخفيف من قمق تعمم السباحة لدى طلاب السنة الدراسية الأولى في كمية التربية الرياضية من أجل مساعدة 

 عمى وضع أسس عممية صحيحة بقصد وضع حمول ليذه المشكمة النفسية وتحجيميا.المدرسين والطلاب 
 : مشكمة البحث 1-2

يعد القمق من أىم الانفعالات النفسية التي تعيق عممية التعمم وتؤثر سمبيا في قابمية الطلاب لتعمم أو ممارسة السباحة 
السباحة رياضة تؤدى في المجال المائي وفي الوضع  مما يؤثر في أدائيم ومن ثم عمى المستوى العممي والفني، لكون 

الأفقي وان الفرد يمارسيا في وسط لو خصائصو ؛ لذا تختمف ردود أفعال الأفراد عند  تعمم السباحة، إذ إن ارتفاع 
ب مستوى القمق قد يدفع معظم الطلاب الذين يعانون منو إلى الأداء بصورة سيئة وىذا يسبب إحباطا ويدفعو إلى التير 

إذ إن البرامج الإرشادية التي يتم  من الدروس العممية ومحاولة تجنب الاشتراك الفعمي فييا والانسحاب من ممارستيا، 
إعدادىا وتنظيميا عمى وفق أسس عممية، ىي أحد الوسائل الميمة المستخدمة في تحديد المسببات التي تقود إلى حل 

لضغوط النفسية وغيرىا. إذ تساعد ىذه البرامج الإرشادية الطالب عمى المشكلات عند الطلاب ومنيا التوتر والقمق وا
أن يتخذ لنفسو أىدافا واقعية تتفق مع قدراتو واستعداداتو، إذ تساعده عمى تفيم نفسو تفيماً سميماً وذلك بمعاونتو عمى 
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و إلى أقصى حد ممكن تقويم نفسو ومعرفة قدراتو ونواحي الضعف والقوة لديو، ومعاونتو عمى استخدام إمكانيات
 (.   2،  2112)الرفاعي ، 

ومن خلال اطلاع الباحثان عمى الدراسات العممية والبرامج الإرشادية لاحظا أن معالجة ظاىرة القمق من تعمم  
السباحة لم تنال الحظ الوافي من البحث العممي ولاسيٌما في مجال الإرشاد وىذا ما دعا الباحثان إلى البحث والتقصي 

أسباب القمق من تعمم السباحة ومعرفة درجة القمق لدى طلاب السنة الدراسية الأولى في كمية التربية الرياضية عن 
 في جامعة الموصل نحو ممارسة رياضة السباحة, وا عداد برنامج إرشادي لمتخفيف من قمق تعمم السباحة لدييم.

 أهداف البحث: 1-3
 ىدف البحث إلى:

 قمق من تعمم السباحة لدى طلاب السنة الدراسية الأولى في كمية التربية الرياضية .التعرف عمى درجة ال 0-2-0
إعداد برنامج إرشادي لمتخفيف من قمق تعمم السباحة لدى طلاب الأول السنة الدراسية ى  في كمية التربية  0-2-2

 الرياضية  .
لطلاب السنة الدراسية الأولى في كمية  الكشف فاعمية البرنامج الإرشادي لتخفيف من قمق تعمم السباحة 0-2-2

 التربية الرياضية  .
 فرضية البحث:  1-4
ىناك تأثير لمبرنامج الإرشادي لمتخفيف من قمق تعمم السباحة لدى طلاب عينة البحث التجريبية التي  0-2-0

 تعرضت لمبرنامج الإرشادي . 
 مجالات البحث: 1-5
- 2102الرياضية لمسنة الدراسية الأولى والمقبولين لمعام الدراسي  طلاب كمية التربيةالمجاظ البشري:  1-5-1

2102        
   8/2/2102ولغاية  2102/ 01/02:اجري البحث بجميع خطواتو لمفترة منالمجاظ الزماني 1-5-2
 قاعة مسبح كمية التربية الرياضية في جامعة الموصل.المجاظ المكاني:  1-5-3
 تحديد المصطمحات:  1-6
 البرنامج الإرشادي: 0-6-1

( "مجموعة أنشطة وفعاليات مبرمجة يتم من خلاليا تقديم خدمات إرشادية تربوية ونفسية 0112عرفو )التكريتي,
 (21, 0112فردية وجماعية لمساعدة المسترشد عمى تعمم أساليب خفض التوتر الذي يعاني منو".)التكريتي,

نظمة عمى أسس عممية تقدم للأشخاص الأسوياء ( "مجموعة نشاطات مخططة وم0118وعرفو )سيف,  
وسائل وطرائق مختمفة بيدف زيادة قدراتيم عمى اتخاذ القرارات وتحمل مسؤولياتيم الاجتماعية وتسييل توافقيم 

 (00, 0118الشخصي والاجتماعي".   )سيف,
 ويعرفو الباحثان إجرائيا بأنو : 

الباحثان، الذي ييدف إلى التخفيف من قمق تعمم السباحة لدى طلاب ىو البرنامج الإرشادي الذي قام بإعداده 
السنة الدراسية الأولى في كمية التربية الرياضية من خلال مجموعة من الجمسات الإرشادية والتي استندت إلى 

 نظريات وأساليب وفنيات الإرشاد .
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  القمق: 1-6-3
وتر الداخمي والشعور بالخوف وتوقع الخطر وىو خبرة ( "ىو انفعال مركب من الت0111عرفو )علاوي،       

انفعالية غير سارة يدركيا الفرد كشيء ينبعث من داخمو، أو انو رد فعل يقوم بو الشخص حينما تغزو عقمو قوى 
 ويعرفه الباحثان إجر يا : (.211, 0111وخيالات غير معقولة صادرة من اللاشعور".)علاوي,

ة تدفع الطالب إلى اليرب من الموقف الذي أدى إلى استثارة القمق لديو ، ويمكن بأنو خبرة انفعالية غير سار 
الاستدلال عميو من خلال الدرجة التي يحصل عمييا الطالب في الإجابة عن مقياس القمق من السباحة الذي تم 

 اعتماده في الدراسة.
 الإطار النوري والدراسات السابقة   -
 الإطار النوري  2-1
 م التوجيه والإرشاد النفسيمفهو  2-1-1

عبارة عن مجموع الخدمات التي تيدف  Guidanceيرتبط كل من التوجيو والإرشاد إرتباطاً وثيقاً فالتوجيو 
 Counselingإلى مساعدة الفرد عمى فيم نفسو عمى نحو أفضل, وأيضا فيم المشكلات التي يعاني منيا. والإرشاد 

عبارة عن علاقة دينامية بين المرشد)الأخصائي النفسي( والمسترشد)المبحوث( وليا ىدف واضح محدد ىو مساعدة 
الفرد عمى تغيير سموكو وفيم نفسو عمى نحو أفضل وتفيم ظروفو الحالية والمتوقع منو مستقبلا.) عبد الحفيظ، 

ة التي تقدم لمفرد والجماعة خدمة او مساعدة بيدف إذ يعد الإرشاد النفسي احد قنوات الخدمة النفسي (02،  2112
التغمب عمى الصعوبات التي تعترض سبيميم وتعوق توافقيم  ، والذين مازالوا في المجال السوي ولم يتحولوا بعد إلى 
المجال غير السوي ، ومع ذلك يواجيون مشكلات ليا صبغة انفعالية حادة ،أو تتصف بدرجة من التعقيد والشدة 

( ويؤكد 12، 0111يعجزون عن مواجية ىذه المشكلات بدون عون أو مساعدة من الخارج )علاء الدين ، بحيث 
 ويدرس ذاتو يفيم لكي ( أن عممية الإرشاد النفسي ىي عممية بناءة تيدف إلى مساعدة  الفرد2112)زىران، 

 وتعميمو ورغبتو معرفتو ءضو  في مشكلاتو مشكلاتو، وينمي إمكاناتو، ويحل خبراتو، ويحدد شخصيتو، ويعرف
 (222، 2112وأسرياً. )زىران،  ومينياً  وتربوياً  شخصياً  النفسية، والتوافق الصحة تحقيق إلى يصل وتدريبو، لكي

 الإرشاد النفسي في المجاظ الرياضي :  2-1-2
لقد أصبحت التربية الرياضية من العموم التي ليا فمسفتيا ونظرياتيا المختمفة كون التربية الرياضية نشاط 
تربوي عممي متكامل تيتم بالفرد ككل وتعمل عمى تنميتو من جميع النواحي البدنية والعقمية والنفسية والاجتماعية 

لذا يجب عمى المربين الرياضيين  جز عن حميا بنفسو ؛حل مشكلاتو النفسية البسيطة التي يعوالتربوية من خلال 
( 2102)المدرسين, المدربين( الإيمان بأن برامج التوجيو والإرشاد جزءاً أساسياً في المجال الرياضي إذ يشير )حمد، 

بنفسو إلى أن التوجيو والإرشاد النفسي ىو" معاونة الرياضي عمى حل مشكلاتو النفسية البسيطة التي يعجز عن حميا 
، 2102والتي لاتصل إلى حد المرض النفسي أو العقمي أو غير ذلك من الاضطرابات الشخصية الحادة ")حمد،

222 ) 
 طرق الإرشاد: 2-1-3

 ىناك العديد من الطرائق التي تستخدم في الإرشاد منيا: 
 individual counselingالإرشاد الفردي   2-1-3-1

ىو الذي يتم لفرد واحد فقط وجياً لوجو, وىو عبارة عن علاقة مخططة بين الأخصائي النفسي 
والفرد,ويتوقف نجاحو عمى نوع العلاقة الإرشادية التي تنشأ بينيما وفي ىذا النوع من الإرشاد يتم تبادل المعمومات 
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ير المشكلات التي يعاني منيا الفرد, يستخدم ويقوم الأخصائي بإثارة دافعية الفرد ووضع خطط العمل المناسبة , وتفس
 الإرشاد الفردي في الحالات التي تتميز بالطابع الفردي التي لا يمكن بحثيا  في شكل جماعي.

 : group counselingالإرشاد الجماعي 2-1-3-2 
ير من إن الفرد كائن اجتماعي بطبعو, فيو لا يعيش بمعزل عن الجماعة , بل يشترك مع الجماعة في كث

الخصائص والأنماط السموكية. فالفرد لو أنماط معينة من السموك تميزه عن غيره من الأفراد في حين انو يتشابو مع 
الأفراد الآخرين في أنماط سموكية أخرى. ففي ىذا النوع من الإرشاد يتم اختيار الأفراد ذوي المشكلات المتشابية مما 

ماسكيم ويتم تقسيميم إلى جماعات صغيرة العدد, وتتم عممية الإرشاد مع يكون عاملًا مشتركاً بينيم يؤدي إلى ت
الجماعة كوحدة, لذلك يجب أن يعرف كل فرد في الجماعة أىداف العممية الإرشادية وأسموب العمل ومسؤوليات كل 

 (002-000, 2112منيم.)عبد الحفيظ,
 أساليب الإرشاد الجماعي : 2-1-3-2-1

 جماعي حسب العوامل والظروف الأتية: تختمف أساليب الإرشاد ال
حسب المكان الذي تعطى فيو الجمسات الإرشادية لأفراد الإرشاد الجماعي )قاعة المحاضرات,مكان الدراسة,  -

 النادي الرياضي(.
حسب نوعية المشكلات ذاتيا ومدى التشابو بين أفراد الجماعة ومدى الاختلاف في العمر والجنس والمستوى  -

 نوعية المشكلات وتصنيفيا . الاجتماعي ومن
 حسب نوعية النظرية العممية التي يريد المرشد أن يتبعيا مع المسترشدين . -

 (.011, 0181)الياشمي, 
 مفهوم القمق:  2-1-4

يعد " القمق شعور طبيعي نشعر بو جميعا تحت ظروف نفسية معينة أو عنددما نشدعر بدالخطر بغدض النظدر 
عن كون ىذا الخطر حقيقي أو وىمي وليس القمق شعوراً طبيعياً فقط بل ىدو أيضدا أسدموب حيدوي ودفداعي فيدو يجعدل 

وكثيدرا مدا يكدون القمدق ضدروريا حتدى يكثدف الفرد يقظاً وحريصاً وأعراض القمق تقوم بالتنبيدو لمخطدر حتدى يمكدن تجنبدو 
الإنسان طاقاتو ومجيوداتو من اجل إحراز الفوز أو النجاح مدفوعا بخوفو مدن الفشدل واليزيمدة, وقدد يزيدد القمدق فيجتداز 
حد التحفيز ويصبح عائقا يحول بين الإنسان وقدرتو عمى التصرف ويسدمى حينئدذ بدالقمق المرضدي, وبعدض مندا بحكدم 

سددية أو تربيتددو أكثددر عرضددا مددن الآخددرين  ليكددون فريسددة ىددذا القمددق الددذي قددد يعدداني منددو بصددورة مسددتمرة او تركيبتدو النف
(  ويعدد" القمدق 2111،001يأخذ شكل نوبات حادة ناتجة من التعدرض لمواقدف أو مخداوف معيندة ".)زىدران واخدرون ،

ى مسدتوى أداء الرياضدي إمدا بصدورة ايجابيدة النفسي احد مظاىر الانفعدالات السدمبية التدي ليدا دور ميدم فدي التدأثير عمد
ويكدون قددوة دافعددة ايجابيدة تسدداعد الفددرد عمددى بدذل أقصددى مددا يمكددن مدن جيددد أو بصددورة سددمبية فيكدون قددوة دافعددة سددمبية 

 تسيم في إعاقة الأداء وتقميل الثقة بنفس". 
 (11, 2102)الحوري وحنتوش ,

 أنواع القمق  2-1-5
: إن مثدل ىدذا الندوع مدن القمدق يتصدف بكوندو حالدة مؤقتدة تدزول عندد زوال المدؤثر وىندا يمكدن القمق الموضلاوعيأولًا : 

اسدددتخدام مصدددطمحي الخدددوف والقمدددق بشدددكل متبدددادل إذ إن كلاىمدددا يعبدددر عدددن الظددداىرة و الأعدددراض نفسددديا )الطالدددب 
معددددروف ( فددددي حددددين يددددرى العددددالم فرويددددد "أن القمدددق الموضددددوعي ىددددو رد فعددددل لخطددددر خددددارجي 211، 2111والدددويس،

 ( .10، 2102".)الحوري و حنتوش ، 
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: "إن القمق العصابي ىو رد فعل غريزي مصدره غامض وأسبابو غيدر معروفدة ويكمدن غالبدا فدي : القمق العصابيثانياً 
الجانب الغريزي لمفدرد. إن ىدذا الندوع مدن القمدق يشدكل حالدة مرضدية تعيدق الفدرد مدن ممارسدة حياتدو الطبيعيدة وتتصدف 

 ومة التي قد تؤدي أحيانا إلى ظيور بعض الأعراض الجسمية التي يسببيا القمق .بدرجة من الديم
: ىذا الندوع مدن القمدق يسدببو ضدمير الإنسدان نتيجدة الشدعور بدالإثم أو الخجدل مدن فعدل أو سدموك : القمق الأخلاقيثالثاً 

ى كل سموك يتقاطع مع ذلدك ، معين يتقاطع مع الضمير الذي يكون السمطة العميا التي تنظم سموك الفرد وتحاسبو عم
 فالفرد الذي يسمك سموكاً لا يقبمو المجتمع يعيش حالة من الصراع مع نفسو خشية اكتشاف أمره مما يؤدي إلى القمق .

: يمثددل نوعدداً مددن التددوتر وعدددم الاسددتقرار المؤقددت الددذي يحدددث نتيجددة ظددروف مبيمددة ووقتيددة تثيددر قملالاق الحاللالاة رابعدداً:
إننا نتوقع ارتفاعاً بدرجة قمق الرياضي قبدل المبداراة مباشدرة وىدذا مدا يطمدق عميدو بقمدق الحالدة فيدو الشعور بالقمق ؛ لذا ف

 قمق وقتي يزول بزوال السبب .
يختمف ىذا النوع عن قمق الحالة كونو أكثر ديمومة بحيث انو يكدون سدمة مدن سدمات الشخصدية  قمق السمة:خامساً: 

د تمثل سمة لو بغض النظدر عدن الحالدة التدي يمدر بيدا وعميدو فدالفرد يتصدف بيدذه لمفرد ، ودرجة القمق العالية لدى الفر 
الصفة أو السمة بغض النظر عن الظروف الوقتية التي يمر بيا وىكذا بنسبة لمفدرد الدذي يتصدف بدرجدة قمدق واطدئ ، 

 فيو يتصف بيذه الصفة أو السمة بغض النظر عن الظروف الوقتية التي يمر بيا . "
 (211-211،  2111ويس ، )الطالب وال

 القمق في المجاظ الرياضي:  2-1-6
"إن الانجددازات الرياضددية لمفددرد لا تعتمددد عمددى تطددور القابميددات البدنيددة والمياريددة فقددط بددل تتددأثر أيضددا بعوامددل 

رياضددي نفسددية عديدددة كالدددوافع والرغبددات والقناعددات والإدراك والتفكيددر والاسددتعداد النفسددي والخددوف والقمددق ، فقددد تددرى ال
فخوراً وسعيداً عندما تنتيي جيوده بالنجاح ويكون في خيبة أمل ويأس عندما يفشل فيدذه المشداعر يمكدن أن تدؤثر فدي 
الجيود الإ نجازية تأثيراً قوياً ، فقد يتشجع الرياضي أو يفقد شجاعتو ، وقد تنيار قواه أو تشل حركتو ، وقد تبددو عميدو 

 .  أعراض حمى البداية أو عدم المبالاة
ويعد القمق في المجال الرياضي سلاحاً ذا حدين فقد يكدون القمدق ميسدراً وقدد يكدون معوقداً، ففدي الحالدة الأولدى 
يددؤدي دور المحفددز الددذي يجعددل الرياضددي يتعددرف عمددى مصدددر القمددق ويييددئ نفسددو بدددنياً ونفسددياً لمتغمددب عميددو ، وفددي 

،  2111ثيره السمبي في نفسية الرياضي" )الطالب و الويس ، الحالة الثانية يعمل القمق عمى إعاقة العمل من خلال تأ
210 . ) 
 الدراسات المشابهة     2-2
كددان  بأثلار برنلالاامج إرشلااد نفسلالاي لخفلال قملالاق الرياضلايين قبلالال بلالادل المباريلااتب( 2111دراسلاة سلالاميمان،    2-2-1

برندامج إرشدادي لخفدض حالدة القمدق ىدف الدراسة التعرف عمى مستوى القمق عند اللاعبدين قبدل بددء المباريدات، وبنداء 
عنددد الرياضدديين،  ومعرفددة اثددر البرنددامج الإرشددادي فددي تغييددر حالددة القمددق عنددد الرياضدديين، وقددد ضددمت عينددة البحددث 

( 02( لاعبدداً ينتمددون لمفريددق الأول لنددادي الطمبددة الرياضددي بكددرة القدددم.. أمددا العينددة النيائيددة فقددد كانددت )21الأساسددية )
فؤ بيدددنيم فدددي متغيدددرات )العمدددر و الخبدددرة و المسدددتوى الفندددي و التحصددديل الدراسدددي( وقسدددموا إلدددى لاعبددداً وأجدددري التكدددا

( لاعبدين، وأخدرى ضدابطة لدم يطبدق عمييدا البرندامج 1مجموعتين: تجريبية أعطيت البرنامج الإرشدادي، وعددد أفرادىدا )
 . ( لاعبين1عدد أفرادىا ) وكان، الإرشادي

 أداة لمبحث.  (المنافسة الرياضية . ترجمة )أسامة كامل راتب كانت أداة الباحث قائمة حالة قمق
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إذ تم بناء البرندامج الإرشدادي بالاسدتناد إلدى النظريدات السدموكية، والسدموكية المعرفيدة، والعدلاج العقلاندي الانفعدالي وقدد 
 ( دقيقة لكل جمسة. 21( جمسة إرشادية بمعدل )02شممت الصيغة النيائية لمبرنامج من )

ان قددام الباحددث بتطبيددق القائمددة والبرنددامج الإرشددادي وتحميددل اسددتجابات عينددة البحددث إحصددائيا. أظيددرت النتددائج وبعددد  
)الوسدط الحسدابي عدم وجدود فروق ذات دلالة إحصائية بدين المجمدوعتين التجريبيدة والضدابطة ،حيدث اسدتخدم الباحدث 

 .ألفا كرونباخ واختبار مان وتني لمعينات الصدغيرة(  و الانحراف المعياري و اختبار)ت( و معامل الارتباط  و معامل
 ، ح(  2110)سميمان ،

 إجرالات البحث -3
  منهج البحث:   2-1

استخدم الباحثان المنيج التجريبي لملامتو وطبيعة البحث " إذ يعد أدق أنواع  البحدوث العمميدة التدي يمكدن أن  
تددؤثر فددي علاقددة المتغيددر المسدددتقل والمتغيددر التددابع فددي التجربددة ، إذ إن المدددنيج التجريبددي ىددو المددنيج الددذي يسدددتطيع 

 (  011، 2111ب بالنتيجة " )عبد الحفيظ وباىي ،الباحث عن طريقو اختبار الفروض التي تتعمق بعلاقة السب
 مجتما البحث وعينته: 3-1-1

تكون مجتمدع البحدث مدن طدلاب السدنة الدراسدية الأولدى فدي كميدة التربيدة الرياضدية فدي جامعدة الموصدل لمعدام الدراسدي 
( طالبداً 21لفدت مدن )(، أما عينة البحث فقدد تأ0( طالبا ممن لا يجيدون السباحة)22والبالغ عددىم ) 2102 -2102

( طدلاب  لكدل 01وتم توزيعيم إلى مجموعتين تجريبية وضابطة عن طريق الاختيار العشوائي بطريقدة القرعدة وبواقدع )
 ( يبين ذلك . 0مجموعة والجدول )

 ( 1   رقم الجدوظ
 يبين مجتما البحث وعينته وعينة التطبيق والنسبة الم وية

مجتما البحث     المجاميا
عينة التجربة  عينة الثبات الكمي

 الاستطلاعية
المستبعدون ذوي 
 عينة التطبيق القمق الواطئ

 21 02 01 01 22 العدد   

 %21.12 %   22.22 % 08.81 % 08.81 %011 النسبة المئوية

 
 تكافؤ عينة البحث: 2-1-1-1
( 2111( والسددددعيد)2118( الوتددددار )2110بعدددد إطددددلاع الباحثددددان عمدددى الدراسددددات السددددابقة ومنيدددا سددددميمان )  

الخبراء في عمدم الدنفس والإرشداد النفسدي و الرياضدي ممحدق  السادة  (  وآراء بعض2102( والحيالي )2100والناىي )
 لمتكافؤ بين مجموعتي البحث.( تم تحديد متغيرات )العمر الزمني، التحصيل الدراسي، مستوى القمق( 2)
 
 
 

                                                             

التعلارف عملاى ملادى  لأجلاللطمبلاتهم  أوللاياختبلاار  بلاججرال اقلاامو  أنيجيلادون السلاباحة بالاسلاتعانة بمدرسلاي الملاادة بعلاد  تلام تحديلاد الطمبلاة اللاذين لا  (1)
 في الطوفان والانسيابية داخل حول السباحة. إمكانيتهم
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 متةير العمر الزمني  3-1-1-2
ليدذا  ، ةالمعياريد اتللأعمدار، والانحرافد ات الحسدابيةالمتوسدط تاسدتخرجو تم حساب أعمدار الطدلاب بالسدنين،  
 يبين ذلك (2الجدول )و المتغير 

 ( 2  رقم  الجدوظ
 عمى وفق متةير العمر الزمني المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لدى عينة البحث

  متةير التحصيل الدراسي:  3-1-1-3
فددي ىددذا المتغيددر إذ إن جميددع أفددراد لمتأكددد مددن وجددود التكددافؤ بددين مجمددوعتي البحددث )الضددابطة والتجريبيددة( 

 – 2102المجمدوعتين كددانوا مددن طددلاب السددنة الدراسددية الأولددى والمقبدولين فددي كميددة التربيددة الرياضددية لمعددام الدراسددي ) 
 عتين متكافئتين في متغير التحصيل الدراسي .( ومن خريجي الدراسة الإعدادية مما يدل عمى أن المجمو  2102

 متةير مستوى القمق: 3-1-1-4
تم إجراء التكافؤ بين مجموعتي البحث التجريبية والضابطة في مستوى القمق من السباحة عمى وفق  

لجدول الصورتين )أ( و)ب( من مقياس القمق من السباحة بالاعتماد عمى نتائج الاختبار القبمي لكلا المجموعتين وا
 ( يبين ذلك2)

 (3 رقم الجدوظ
 يبين القيم الإحصا ية لمتةير درجات مقياس القمق من السباحة للاختبار القبمي لممجموعتين التجريبية والضابطة

الوسح  العينة المتةيرات المجاميا
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

المتوسح 
 الفرضي

بية
جري

الت
 

القمق من السباحة 
 الصورة  أ(

01 
21.2 2.21 28 

القمق من السباحة 
 28 2.02 22.2 الصورة  ب(

طة
ضاب

ال
 

القمق من السباحة 
 الصورة  أ(

01 
10 2 28 

القمق من السباحة 
 28 2.11 21.0 الصورة  ب(

 

ت  ع ±    س   العدد لمتةير
 المحتسبة

ت 
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة 

دلالة 
 الفروق 

 22.112 0.02211 21.1111 01 التجريبية 
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لكلا الصورتين مع  ( ومن خلال مقارنة الأوساط الحسابي لممجموعتين التجريبية والضابطة2يبن الجدول)
( لمصورة الواحدة  28ظير أن الأوساط الحسابية أعمى من المتوسط الفرضي والبالغ ) )*(لممقياسالمتوسط الفرضي 

 وىذا يدل عمى ان مستوى القمق عالي لدى عينة البحث التجريبية والضابطة مما يدل عمى تكافؤ عينتي البحث .
 : التصميم التجريبي  3-1-2

المتغيرات الخارجية ضبطاً يمنع من تأثير عوائق الصدق الداخمي يقصد بو ذلك التصميم الذي يتم فيو ضبط 
( ويوجد نماذج متعددة من 201، 2111والصدق الخارجي وكذلك يتم فييا الاختيار والتعين عشوائيا .)العساف ،

من  التصميمات التجريبية ، ويجب عمى الباحث اختيار التصميم التجريبي المناسب لاختيار صحة النتائج المستنبطة
الفروض، ويتوقف اختيار التصميم عمى طبيعة الدراسة والشروط أو الظروف التي تجري فييا )عبد الحفيظ وباىي، 

الوقت اللازم لجمع البيانات  ،(. ، كما أن اختيار التصميم المناسب يتوقف عمى أمور كثيرة منيا002، 2111
(، وأن 218، 0111ة الفرضيات )داود وعبد الرحمن، والكمفة، والمتغيرات التي يتعامل معيا الباحث لاختيار صح

استخدام تصميم تجريبي ملائم، أمر ميم في كل بحث، لأنو يساعد في الحصول عمى إجابات لفرضيات البحث، كما 
 (Kerlinger, 1978, 275يساعد عمى الضبط التجريبي .)

 اختيار التصميم التجريبي:  2-1-2-1
تدم توزيدع أفدراد عيندة البحدث إلدى مجمدوعتين )ضدابطة، وتجريبيدة( وتدم اختيارىدا عشدوائيا إذ تألفدت المجموعددة  

( طددلاب وىددذا التصددميم التجريبددي الددذي اسددتخدمو الباحثددان  01( طددلاب والمجموعددة الضددابطة مددن )01التجريبيددة مددن )
ذات الاختبددارين القبمددي والبعدددي المحكددم الضددبط  يطمددق عميددو اسددم )تصددميم المجموعددات المتكافئددة( العشددوائية الاختيددار

( والددذي يعددد بحددق مددن انسددب التصدداميم التجريبيددة ، ويددتم فددي ىددذا التصددميم إدخددال المتغيددر 282، 0182)فاندددالين، 
( 0المستقل ) البرنامج الإرشادي (عمى المجموعة التجريبيدة وتدرك المجموعدة الضدابطة فدي ظروفيدا التقميديدة والشدكل )

 صميم التجريبي . يوضح الت
 
 
  

 
 
 ( 1الشكل  

 يوضح التصميم التجريبي لمبحث 
 وقد اتبعت الخطوات الآتية في تنفيذ التصميم التجريبي : 

 إجراء قياس قبمي في مقياس القمق من السباحة لأفراد عينة البحث .  .0
 توزيع أفراد عينة البحث إلى مجموعتين تجريبية وضابطة .  .2
 لتجريبية لمبرنامج الإرشادي . إخضاع أفراد المجموعة ا .2
 لم يتم إعطاء المجموعة الضابطة أي أسموب إرشادي وتركيا الباحثان لمظروف التقميدية.   .2

                                                             
(

*
اٌس ( اٌسأ)= المتوسط الفرضً المعٌاري للمق اٌسأعدد الفقرات(+)×على قوة فً المق  عدد الفقرات( ×دنى قوة فً المق

                                                                                 2 

 (52، 2002)الغرٌري، 

 قياس بعدي  برنامج إرشادي   قياس قبمي م.تجريبية 

 مقارنة 

 قياس بعدي  قياس قبمي م.ضابطة
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إجددراء قيدداس بعدددي فددي مقيدداس القمددق مددن السددباحة فددي نيايددة تطبيددق البرنددامج لممجمددوعتين التجريبيددة والضددابطة  .2
 لتقدير أثر البرنامج .

 وكيفية ضبطهاتحديد المتةيرات  2-1-3
من خصائص العمل التجريبي أن يقدوم الباحدث متعمدداً بمعالجدة عوامدل معيندة تحدت شدروط مضدبوطة ضدبطاً  

(، وقدد حدددت 228، 0182دقيقا لكي يتحقق من كيفية حدوث حالة أو حادثة معينة وحددد أسدباب حددوثيا )فانددالين، 
 متغيرات البحث كما ياتي: 

 ىو البرنامج الإرشادي.المتغير التجريبي )المستقل( و  . أ
 المتغير التابع وىو القمق من تعمم السباحة . ب

جد. المتغيرات غير التجريبية )الدخيمة( قد تؤثر بطريقة أو بأخرى عمى سلامة التجربة، وعميو ينبغي تحديد ىذه 
والثدداني  المتغيددرات والسدديطرة عمييددا، ومددن المتفددق عميددو أن سددلامة التصددميم التجريبددي لددو جانبددان الأول: داخمددي

 (.212، 0180خارجي .)الزوبعي والغنام, 
 أداة البحث:  3-1-4

نظرا لشمول البحث عمى قياس متغيدر القمدق مدن تعمدم السدباحة فقدد تطمدب اسدتخدام مقيداس أو أداة لقيداس ىدذا المتغيدر 
 وفيما يأتي وصف ليذه الأداة.

 مقياس القمق من السباحة: 3-1-4-1
من السباحة قام بتصميمو محمد حسن علاوي لقياس القمق من تعمم السباحة  استخدم الباحثان "مقياس القمق

عبارة ويجيب الفرد عمى كل  22والقمق من الماء  ويشتمل المقياس عمى صورتين )أ( ، )ب( وتتكون كل صورة من 
الية عمى كل صورة عبارة طبقا لاتجاىاتو وشعوره نحوىا عمى مقياس ثلاثي التدريج )نعم,غير متأكد, لا( والدرجات الع

( سنة فأكثر 02توضح زيادة القمق من السباحة ومن الماء, ويصمح المقياس لمتطبيق عمى الجنسين ابتداء من عمر)
. ويراعى كتابة قائمة الاتجاىات نحو السباحة كعنوان لمصورة )أ( وكتابة قائمة المعتقدات الشخصية نحو السباحة 

 (210، 0118وي ،ونحو الماء كعنوان لمصورة )ب( ".)علا
 الأسس العممية لمقياس القمق من السباحة 3-1-4-2
  :Validityالصدق   3-1-4-2-1

( وعمددى الددرغم مدددن أن 221، 0188يشددير الصدددق إلددى قددددرة الأداة إلددى قيدداس مدددا وضددعة مددن أجمددو )عدددودة 
لخبدراء والمختصدين فدي المقياس يتمتع بمعامل صدق وثبات عاليان فقد قدام الباحثدان بعدرض المقيداس عمدى عددد مدن ا

العمدوم النفسددية والتربويددة وعمددم الدنفس الرياضددي وعمددم التدددريب والسدباحة لبيددان رأييددم حددول مددى تمثيددل المقيدداس لمصددفة 
%(  إذ أجريدت عميدو بعدض التعدديلات وتدم اعتمداد جميدع 011( إذ بمغدة نسدبة اتفداق الخبدراء )0المراد قياسيا ممحدق )

 لاستبيان ، الفقرات ، وىذا يدل عمى صدق ا
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 (4  رقم جدوظ
 يبين درجة أتفاق السادة الخبرال عمى فقرات مقياس القمق من السباحة

 المتةيرات ت
 عدد

 نسبة الاتفاق
 المتفقين الخبرال

 مقياس القمق بالصيغة )أ( 1
02 

02 011% 
 %011 02 مقياس القمق بالصيغة )ب( 2

ىذا الإجراء وسيمة مناسبة لمتأكد من صدق المقياس، بوصفو خاصية ضرورية من  الواجدب توافرىدا فدي  ويعد
( ، كمدا تدم 21، 0180الأداة ، إذ إن الأداة الصادقة ىي التي تقيس مدا وضدعت مدن أجدل قياسدو )الزوبعدي وآخدرون، 

تحديد الفقرات السمبية والايجابيدة حيدث كاندت ( لتحقق من قيم بدائل المقياس و 2مقابمة عدد من السادة الخبراء ممحق )
( لفقددرة )لا( ،أمددا الفقددرات فقددد كانددت سددمبية تشددير الددى وجددود القمددق  "أن 0( لغيددر متأكددد و)2( لددنعم و) 2قدديم البدددائل )

أحسدن وسدديمة لمتحقددق مددن الصدددق الظدداىري، ىددو قيددام عدددد مددن المختصددين بتقدددير مدددى تمثيددل الفقددرات لمصددفة المددراد 
 (.Ebel, 1979, 555قياسيا")

  Reliabالثبات    3-1-4-2-2
ارتددأى الباحثددان إيجدداد الثبددات لمتحقددق مددن ملائمتددو لمبيئددة العراقيددة، إذ تددم إيجدداد الثبددات بطريقددة تطبيددق الاختبددار 

  21( طلاب من مجتمع البحث الدذين تدم اسدتبعادىم مدن عيندة البحدث بتداري  01وا عادة تطبيقو عمى عينة مؤلفة من )
أي بعد مرور أسبوعين من التطبيق  2102/ 0/  02بتاري  وتم إعادة تطبيقو عمى نفسيا أفراد العينة  2102/ 02/ 

الأول ثم قام الباحثان بإيجاد معامل الارتباط بين التطبيقين الأول والثداني فبمغدت قيمدة معامدل ثبدات مقيداس القمدق مدن 
لثبدات ( وىذا يدل عمى أن المقياس يتمتع بدرجة مدن ا1.80(، )1.82السباحة في الصورتين )أ( و)ب( عمى التوالي )

 ويصمح تطبيقو عمى أفراد عينة البحث. 
 التجربة الاستطلاعية : 3-1-5

عمى عينة مؤلفة مدن عشدرة طدلاب عمدى قاعدة  01/0/2102قام الباحثان بإجراء التجربة الاستطلاعية بتاري   
ن اليددف مسبح جامعة الموصل ، حيث تم فييا اختبار )مقياس القمق من السباحة عمدى وفدق الصدورتين أ ، ب(، وكدا

 منيا ىو الكشف عن :
 المعوقات في إجراء الاختبار القبمي و البعدي في أثناء التجربة النيائية. -
 حساب الوقت المستغرق للإجابة عن مقياس القمق من السباحة . -
 الإجابة عن التساؤلات والاستفسارات إن وجدت .  -
 مدى تحقيق الأىداف المرجوة . -
 ي:البرنامج الإرشاد 3-1-6

بعد إطلاع الباحثان عمى الدراسات الخاصة بدالبرامج الإرشدادية، تدم بنداء البرندامج الإرشدادي الخداص بالبحدث 
والذي ييدف إلى الكشف عن اثر البرنامج في تخفيف القمق مدن تعمدم السدباحة لددى طدلاب السدنة الدراسدية الأولدى فدي 

 كمية التربية الرياضية وكالَاتي.
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 البرنامج الإرشادي: خطوات بنال 3-1-6-1
إن من أىداف البحث ىو بناء برنامج إرشادي ، ولتحقيق ذلك أعتمد الباحثدان عمدى نظدام التخطديط فدي إعدداد 

 (، بما يتلاءم ومشكمة البحث، مستنداً إلى الخطوات الأتية:222، 0182البرنامج الإرشادي )الدوسري، 
حتياجددات المجموعددة المددراد تقددديم الخدددمات إلييددا. "ويجددب أن : ويددتم فددي ىددذه المرحمددة تحديددد اتحديلالاد الاحتياجلالاات -0

( وقدد  022،2112تكون تمك الخدمات مستمرة ومتكاممة مع بعضيا حتى تحقق الأىداف المنشودة " ) عبد الحفديظ ،
 اعتمد الباحثان عمى مجموعة من الإجراءات في تحديد احتياجات الطلاب وىي كالأتي:

راسات التي تناولت مشكمة المواقف الضاغطة )قمق،خوف، تدوتر( عندد اللاعبدين وكيفيدة * الاطلاع عمى الأدبيات والد
 التعامل معيا.

 (2* مناقشة بعض الأساتذة المختصين في الجوانب السموكية لمقمق لدى الطلاب بصورة خاصة ممحق)
ياً عدن احتياجدات اللاعبدين ، * أفادت تجربة الصدق والثبات و التجربة الاستطلاعية في إعطاء الباحثان تصوراً إضاف

وفددي ضددوء الخطددوات السددابقة حدددد الباحثددان مجموعددةً مددن احتياجددات للاعبددين المرتبطددة بددالقمق مددن تعمددم السددباحة 
 التي يعانون منيا الطلاب ، وىي كما يأتي :

 تنمية الدافعية .  - 
 القمق في السباحة. -
 تنظيم البنية المعرفية . -
 الأفكار السمبية . -
 تدريب عمى الاسترخاء التصوري.ال -
 التدريب عمى الحديث الذاتي . -
 التدريب عمى التفكير المنطقي . -
 تعزيز الثقة بالنفس. -
: اعتمد الباحثان ترتيب الاحتياجدات فدي الخطدوة السدابقة عمدى ذكدر أولويدات العمدل فدي البرندامج اختيار الأولويات -2

 الإرشادي.
تم تحديد أىداف البرنامج الإرشادي بما يتفق مع الفمسدفة العامدة ،والظدروف الخاصدة : "يجب أن  يتحديد الأهداف -2

(   قدام الباحثدان بتحديدد الأىدداف العامدة 022،  2112بالمؤسسة الرياضية أو المكان الذي ينفذ فيو ")عبد الحفيظ ، 
 والخاصة لمبرنامج عمى وفق الحاجات التي تم تشخيصيا وىي كالأتي: 

لعامة: وتشمل مساعدة  طلاب السنة الدراسية الأولى في التخفيف من قمق تعمم السباحة، ومن ثم تحديد الأىداف ا -أ
 الأىداف الفرعية الأخرى عمى وفق الحاجات التي تم تشخيصيا وأولوياتيا . 

وىددي مسدداعدة الطددلاب  تددم اشددتقاق الأىددداف الخاصددة مددن اليدددف العددام لمبرنددامج الإرشددادي،  الأىددداف الخاصددة: -ب
لتخفيددف حالددة القمددق مددن السددباحة التددي تنتددابيم ، وقددد تمثمددت ىددذه الأىددداف فددي صددورة مواقددف تعميميددة وتدريبيددة تضددم 
إجدددراءات نظريدددة وعمميدددة يقدددوم بيدددا المرشدددد بالاشدددتراك مدددع الطدددلاب بشدددكل تفددداعمي وتكددداممي لتحقيدددق ىددددف البرندددامج 

 الإرشادي
: يحتدوي البرندامج الإرشدادي عمدى مجموعدة مدن النشداطات التدي وظفيدا الأهلاداف إيجاد نشاطات وبرامج لتحقيلاق  -2

وذلددددك بعددددد الإطددددلاع عمددددى الأدبيددددات والدراسددددات السددددابقة ومناقشددددة عدددددد مددددن  الباحثددددان مددددن أجددددل تحقيددددق الأىددددداف
مثيددر  المتخصصددين للاسددتفادة مددن خبددراتيم وآرائيددم، إذ "يؤكددد )ميكنبددوم( بددأن عمميددة الددتعمم لا يمكددن أن تنحصددر فددي
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واسددتجابة كمدددا تدددرى تمددك النظريدددة السدددموكية ورأى انددو إذا أردندددا تغييدددر سددموك فدددرد مدددا لابددد أن يتضدددمن ذلدددك معتقداتدددو 
 (     021، 0111" )العزة وعبد اليادي ،ومشاعره وأفكاره , فالأفكار ىي التي تدفع الفرد إلى العمل

 تطبيق البرنامج النها ي 3-1-7
عمى بعدض المصدادر والبحدوث التدي اىتمدت بدالمنيج التجريبدي مدن خدلال تطبيدق  بعد قيام الباحثان بالاطلاع

( 2111( ، السدعيد ) 2118( الوتدار )2110البرامج الإرشادية ،  فضلًا عن الاستفادة من إعمال كل مدن، سدميمان )
ادة الخبددراء ( فدي بندداء محتويدات الجمسددات الإرشدادية وعددرض البرندامج عمددى السد2102( ، الحيددالي )2100، النداىي )

لتحكيم البرنامج الارشدادي تدم إكمدال البرندامج بصدورة نيائيدة بعدد الأخدذ بجميدع أراء وملاحظدات السدادة الخبدراء ممحدق 
(2.) 

 حيث تم التأكيد عمى ما يأتي: 
وبعد أن تم تحديد المجموعة التجريبية عن طريق القرعة وتحديدد التصدميم التجريبدي قدام الباحثدان بدالإجراءات 

 ة :   الآتي
ب إجددراء لقدداء مددع طددلاب المجموعددة التجريبيددة لتعددريفيم بمتطمبددات الجمسددات و تحديددد عدددد الجمسددات الإرشددادية  -0

 ( جمسات بواقع جمسة واحدة في الأسبوع01)
التأكيدد عمدى أن جميدع الجمسدات الإرشددادية فدي قاعدة مسدبح جامعدة الموصددل فدي كميدة التربيدة الرياضدية السدداعة  -2

 ل يوم أربعاء   العاشرة صباحا من ك
التأكيددد عمددى اسددتخدام أفددراد المجموعددة الإرشددادية أسددموب العمددل الإرشددادي ، وضددرورة المحافظددة عمددى سددرية مددا  -2

 يدور خلال جمسات البرنامج الإرشادية  . 
موعددا  2102/ 8/2موعد الجمسة الأولدى، وتحديدد يدوم الأحدد الموافدق  1/2/2102تحديد يوم الأربعاء الموافق  -2

 لبرنامج الإرشادي وتطبيق الاختبار ألبعدي .لإنياء ا
 ( يبين الجمسات الإرشادية ومواضيعها وتاري  انعقادها5  رقم الجدوظ

 تاري  انعقادها محتوى الجمسة تسمسل الجمسة
 2102/ 1/2 التعارف والتعريف بالبرنامج               الجمسة الأولى
 2/2102/ 02 تنمية الدافعية الجمسة الثانية
 2/2102/ 21 القمق في السباحة الجمسة الثالثة
 21/2/2102 تنظيم البنية المعرفية الجمسة الرابعة
 2/2/2102 الأفكار السمبية الجمسة الخامسة
 01/2/2102 التدريب عمى الاسترخاء التصوري  الجمسة السادسة
 01/2/2102 التدريب عمى الحديث الذاتي الجمسة السابعة
 22/2/2102 التدريب عمى التفكير المنطقي الجمسة الثامنة
 21/2/2102 تعزيز الثقة بالنفس الجمسة التاسعة
 8/2/2102 الجمسة الختامية الجمسة العاشرة
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 الاختبار ألبعدي:  2-1-8
م , 2102/ 8/2بعد الانتياء من تنفيدذ البرندامج الإرشدادي لأفدراد عيندة البحدث التجريبيدة قدام الباحثدان بتداري  

بأجراء الاختبار البعدي، لمجوعتي البحث التجريبية والضابطة بتوزيع استمارات )مقياس القمق من السباحة( عمييا فدي 
 قاعة مسبح جامعة الموصل . 

 ية: الوسا ل الإحصا  2-1-9 
 ( لاستخراج . spssاستخدم الباحثان الحقيبة الإحصائية )

 النسبة المئوية. -
 (82،  2112)الغريري ،      المتوسط الفرضي. -      

 الوسط الحسابي. -
 الانحراف المعياري. -
 ( لمعينات الغير مرتبطة )المستقمة(.Tاختبار ) -
 ( لمعينات المرتبطة )غير المستقمة(.Tاختبار ) -
  (002- 0111،010معامل الارتباط البسيط )بيرسون(.   )التكريتي، والعبيدي  ،  -

 عرل النتا ج وتحميمها ومناقشتها -4
كمال الاختبار البعدي لمقمق من السباحة قام الباحثان باستخلاص  بعد الانتياء من تنفيذ البرنامج الإرشادي وا 

 جل التحقق من أىداف البحث وفرضيتو وعمى النحو الأتي. النتائج التي حصل عمييا ومعالجتيا إحصائيا من ا
الهدف الأوظ : التعلارف عملاى مسلاتوى القملاق ملان تعملام السلاباحة للادى طلالاب السلانة الدراسلاية الاوللاى فلاي كميلاة  4-1

 ( .2التربية الرياضية بجامعة الموصل  
 (6 رقم الجدوظ 

 الفرضي لمجموعتي البحث التجريبية والضابطةيبين الأوسا  الحسابية والانحراف المعياري وقيمة المتوسح 

الوسح  العينة المتةيرات المجاميا
 الحسابي

الانحراف 
 المتوسح الفرضي المعياري 

بية
جري

الت
 

القمق من السباحة 
 الصورة  أ(

01 
21.2 2.21 28 

القمق من السباحة 
 28 2.02 22.2 الصورة  ب(

طة
ضاب

ال
 

القمق من السباحة 
 الصورة  أ(

01 
10 2 28 

القمق من السباحة 
 28 2.11 21.0 الصورة  ب(

                                                             

 .في التعرف عمى درجة القمق لأفراد عينة البحث عمى نتائج الاختبار القبمي لمجموعتي البحث اناعتمد الباحث (2)
)الغريري،     2/  عدد الفقرات( ×دنى قوة في المقياسأ)عدد الفقرات(+×ى قوة في المقياسعمأ )= مقياسالمعياري لمالفرضي المتوسط ( *)

2112 ،82) 
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 ( يتبين لنا:1من خلال ملاحظتنا لمجدول )
( 22.2، 21.2إن قيمة الوسط الحسابي لأفراد عينة البحدث التجريبيدة لممقيداس )الصدورة أ ، الصدورة ب( بمغدت )  -

 ( عمى التوالي. 2.02، 2.21عمى التوالي، بانحراف معياري قدره )
( 21.0، 10إن قيمدة الوسددط الحسدابي لأفددراد عيندة البحددث الضدابطة لممقيدداس )الصدورة أ ، الصددورة ب ( بمغددت )  -

 ( عمى التوالي. 2.11، 2عمى التوالي، بانحراف معياري قدره )
( لمصدددورة أ  28والبدددالغ ))*(وعندددد إجدددراء المقارندددة بدددين قددديم الأوسدددط الحسدددابية مدددع المتوسدددط الفرضدددي لممقيددداس

صددورة ب نلاحددظ أن قدديم الأوسدداط الحسددابية أكبددر مددن قدديم المتوسددط الفرضددي وىددذا يدددل عمددى أن أفددراد عينددة ( لم28و)
 البحث التجريبية والضابطة يمتمكون قمق عالي من السباحة.

ويعزو الباحثان ىذه النتيجة الحالية إلى عوامل متعددة تسبب القمق من السباحة لدى  طلاب السنة الدراسية  
لددذين لا يجيدددون السدباحة لتعدددد الأفكددار التددي تثيدر القمددق مددن السددباحة لدرجدة عاليددة وتفكيددر الطالددب الددذي الأولدى مددن ا

يتوقدددع أن يواجدددو بعدددض المصددداعب التدددي تثيدددر المشدددكلات النفسدددية والاجتماعيدددة والبدنيدددة خدددلال الددددروس العمميدددة فدددي 
تعمدم السدباحة، فضدلًا عدن البنيدة المعرفيدة الخاطئدة السباحة ، ونتيجةً لمخبرات السابقة التي تعتبدر ذات تدأثير كبيدر فدي 

 عن السباحة إذ كان مؤشر لمباحثين عن حالة القمق من السباحة خلال الدروس العممية . 
الهدف الثاني: بنال برنامج إرشادي نفسي لمتخفيف من قمق تعمم السباحة لدى طلاب السنة الدراسية الاولى  4-2

 معة الموصل  .في كمية التربية الرياضية بجا
تم التحقق من اليدف الثاني  بوصفو ىدفا إجرائيا من خلال مجموع الخطوات التي تدم توضديحيا فدي الفصدل 

 الثالث .  
الهلادف الثاللالاث: الكشلاف  علالان أثلالار البرنلاامج الإرشلالاادي لمتخفيلاف ملالان قملالاق تعملام السلالاباحة للادى طلالالاب المرحملالاة  4-3

 بجامعة الموصل .الدراسية الاولى في كمية التربية الرياضية 
علالالارل وتحميلالالال نتلالالاا ج الاختبلالالاارات القبميلالالاة والبعديلالالاة لمتةيلالالار القملالالاق ملالالان السلالالاباحة لممجموعلالالاة التجريبيلالالاة  4-3-1

 ومناقشتها.
 (7 رقم  الجدوظ                                           

بمي و البعدي في متةير القمق يبين الأوسا  الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة  ت( المحسوبة للاختبارين الق
 من السباحة لممجموعة التجريبية

 المتةير المجاميا
 قيمة ت الاختبار ألبعدي الاختبار القبمي

 ع± س   ع± س   المحسوبة

عة 
مو
مج
لم

بية
جري

الت
 

القمق من السباحة الصورة 
 * 2.22 8.12 22 2.21 21.2  أ(

القمق من السباحة الصورة 
 * 8.22 1.21 22 2.02 22.2  ب(

  2.21(، قيمة )ت( الجدولية= 1( وأمام درجة حرية )1.12) ≥معنوي عند نسبة خطأ)*( 

                                                             
 

 2.26=  ت( الجدولية قيمة( *)
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 ( يتبين لنا.1من خلال ملاحظتنا لمجدول)
وجود فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارين القبمي و البعدي في متغير )القمق من السباحة الصورة )أ( لممجموعة  -

( وىي اكبر من قيمة )ت( الجدوليدة البالغدة 2.22التجريبية ولمصمحة الاختبار البعدي إذ بمغت قيمة )ت( المحسوبة )
 (.1.12)  >( وأمام مستوى معنوية 1( عند درجة حرية )2.21)

وجود فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارين القبمي و البعدي في متغير )القمق مدن السدباحة الصدورة )ب(  -
( وىددي اكبدددر مددن قيمدددة )ت( 8.22لممجموعددة التجريبيدددة ولمصددمحة الاختبدددار البعدددي إذ بمغدددت قيمددة )ت( المحسدددوبة )

وتتفدق ىدذه النتدائج مدع نتدائج دراسدة  (.1.12)  >ى معنوية ( وأمام مستو 1( عند درجة حرية )2.21الجدولية البالغة )
 ( 2102) الحيالي ، 

يعددزو الباحثددان ىددذه النتددائج فددي إطددار الاعتمدداد عمددى البرنددامج المسددتخدم الددذي يسددتند إلددى الإرشدداد السددموكي 
جموعددة التجريبيددة فددي والفنيددات والخبددرات والاسددتراتيجيات المتضددمنة فددي البرنددامج الإرشددادي واشددتراك وانتظددام أفددراد الم

جمسدددات البرندددامج الإرشدددادي المسدددتخدم , إذ كاندددت الفنيدددات المسدددتخدمة فدددي البرندددامج ذات معندددى ومغدددزى لددددى العيندددة 
التجريبية مما جعميم أكثر مرونة وأكثر فيما وحرصا للاستفادة من فنيات البرنامج المسدتخدم فدي إطدار مواقدف حياتيدة 

فكار المجموعة الإرشادية , حيدث كاندت الفنيدات تتندوع مدابين المحاضدرة والمناقشدة واقعية مما أسيم في تعديل سموك وأ
الجماعية , حيث زاد من قددراتيم عمدى التنفديس عدن مشداعرىم وأحاسيسديم تجداه درس السدباحة وعمدى قددرة الطالدب فدي 

من خلال تفسيره لأسبابو فيم ما يحدث لو من قمق وما يعانيو من مشكلات نفسية، وان ىذا القمق يمكن السيطرة عميو 
تباعو سموكيات وأفكار جديدة ، إذ كان لتنوع الأساليب التي اتبعيا الباحثان في البرنامج الإرشادي ولنوع التعامل مع  وا 
الطلاب دور ميدم فدي تغييدر بعدض الجواندب المعرفيدة حدول درس السدباحة مدن خدلال خمدق صديغة جديددة مدن التفاعدل 

سموكو، الأمر الذي شدارك فدي تنميدة مجموعدة مدن المعدارف والمعتقددات الصدحيحة حدول بين أفكار الطالب ومشاعره و 
السباحة ولابد من الإشارة إلى فاعمية البرنامج المستخدم في التخفيف مدن قمدق السدباحة مدن خدلال تنميدة الدافعيدة لدتعمم 

ايجابيدة ،  والتفكيدر المنطقدي والاسدترخاء السباحة  تنظيم البنية المعرفية حول السباحة استبدال الأفكار السدمبية بأفكدار 
التصوري  والحديث الذاتي وتعزيز الثقة بالنفس ، فضلًا عن الاستراتيجيات المستخدمة في إعطداء التعزيدز الاجتمداعي 
والتأكيدد عمدى الواجبدات المنزليدة  لددى الطمبدة والتدي أسديمت فدي إحدداث حركدة أو سدموك جديدد وزيدادة الدافعيدة وا عطداء 

 ت لتصحيح الأخطاء وىذا ما عزز نتائج البرنامج الإرشادي .معموما
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علالالارل وتحميلالالال نتلالالاا ج الاختبلالالاارات القبميلالالاة و البعديلالالاة لمتةيلالالار القملالالاق ملالالان السلالالاباحة لممجموعلالالاة الضلالالاابطة  4-3-2
 ومناقشتها.

 (8 رقم  الجدوظ
للاختبارين القبمي و البعدي في متةير القمق يبين الأوسا  الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة  ت( المحسوبة 

 من السباحة لممجموعة الضابطة

 المتةير المجاميا
 قيمة ت الاختبار ألبعدي الاختبار القبمي

 ع± س   ع± س   المحسوبة

عة 
مو
مج
لم

طة
ضاب

ال
 

 0.22 8.1 22.1 2 10 القمق من السباحة الصورة  أ(
القمق من السباحة الصورة 

 0.18 02.11 22.1 2.11 21.0  ب(

  2.21(، قيمة )ت( الجدولية = 1( وأمام درجة حرية )1.12) ≥معنوي عند نسبة خطأ 
 ( يتبين لنا.8من خلال ملاحظتنا لمجدول)

وجددود فددروق ذات دلالددة غيددر معنويددة بددين الاختبددارين القبمددي و البعدددي فددي متغيددر )القمددق مددن السددباحة الصددورة )أ(  -
( وىدددي اقدددل مدددن قيمدددة )ت( 0.22لممجموعدددة الضدددابطة ولمصدددمحة الاختبدددار البعددددي إذ بمغدددت قيمدددة )ت( المحسدددوبة )

 (.1.12)  >( وأمام مستوى معنوية 1( عند درجة حرية )2.21الجدولية البالغة )
وجدود فدروق ذات دلالدة غيدر معنويددة بدين الاختبدارين القبمدي و البعددي فددي متغيدر )القمدق مدن السدباحة الصددورة )ب(  -

( وىدددي اقدددل مدددن قيمدددة )ت( 0.18لممجموعدددة الضدددابطة ولمصدددمحة الاختبدددار البعددددي إذ بمغدددت قيمدددة )ت( المحسدددوبة )
 (.1.12)  >توى معنوية ( وأمام مس1( عند درجة حرية )2.21الجدولية البالغة )

( يتبددين لنددا أن ىندداك فددروق بددين الاختبددارين القبمددي و ألبعدددي فددي القمددق مددن 8مددن خددلال ملاحظتنددا لمجدددول )
ويمكدن تفسدير ىدذه النتيجدة فدي ضدوء عددم تعدرض السباحة لممجموعة الضابطة إلا أنيا لم ترتقي إلى مستوى المعنوية 

سدتخدم فدي الدراسدة, وىددي نتيجدة طبيعيدة لمباحثدان , لددذا فينداك تدأثير سددمبي المجموعدة الضدابطة لمبرندامج الإرشددادي الم
 للأفكار والمعتقدات  والسموك والخبرات السابقة نحو السباحة لدى المجموعة الضابطة في إثارة القمق المعسر لدييم.

لتجريبية والضابطة عرل وتحميل نتا ج الاختبارات البعدية لمتةير القمق من السباحة لمجموعتي البحث ا 4-3-3
 ومناقشتها.

 (9 رقم  الجدوظ 
المحسوبة في القمق من السباحة بين مجموعتي البحث التجريبية  ت( يبين الأوسا  الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة 

 والضابطة في الاختبار البعدي

 المتةير
المجموعة التجريبية 
 الاختبار البعدي

المجموعة الضابطة 
 قيمة ت البعديالاختبار 

 المحسوبة
 ع± س   ع± س  

 2.22 8.1 22.1 8.12 22 القمق من السباحة الصورة  أ(
 2.10 02.11 22.1 1.21 22 القمق من السباحة الصورة  ب(

  2.01(، قيمة )ت( الجدولية = 08( وأمام درجة حرية )1.12) ≥معنوي عند نسبة خطأ 
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( يتبين لنا أن قيمة الوسط الحسابي  في الاختبار البعددي لممجموعدة التجريبيدة 1من خلال ملاحظتنا لمجدول)
( عمدددى التدددوالي وبدددانحراف معيددداري قددددره 22(،)22فدددي متغيدددر القمدددق مدددن السدددباحة بالصدددورتين ) أ ( و) ب ( بمغدددت )

المتغيددددر نفسددددو لممجموعددددة الضددددابطة ( فددددي حددددين بمددددغ الوسددددط الحسددددابي فددددي الاختبددددار ألبعدددددي فددددي 1.21(،)8.12)
( عمى التوالي أما قيمدة )ت( المحسدوبة فبمغدت 02.11(،)8.1( عمى التوالي وبانحراف معياري قدره )22.1(،)22.1)
( وأمدددام درجدددة حريدددة 1.12) ≥( عندددد مسدددتوى دلالدددة 2.01( فدددي حدددين كاندددت قيمدددة )ت( الجدوليدددة )2.10(،)2.22)
كبر من القيمة الجدولية دل ذلدك عمدى معنويدة الفدروق بدين المجمدوعتين الضدابطة (. ولما كانت القيمة المحسوبة ا08)

مما يؤكد انخفاض القمق من السدباحة لددى  والتجريبية في متغير )القمق من السباحة(، ولمصمحة المجموعة التجريبية  .
المجموعة التجريبية ، وىو جانب ايجابي وان انخفاضو لدى المجموعة الضابطة ولكن بشكل قميل ناتج عن اسدتمرارىم 

 في الدروس العممية.
ويعدددزو الباحثدددان ذلدددك الانخفددداض لددددى المجموعدددة التجريبيدددة إلدددى فاعميدددة المتغيدددر المسدددتقل  وىدددو البرندددامج 

( 2112وىدذا مدا يتفدق مدع رأي ) حسدين ،شادي لمتخفيف القمق مدن السدباحة لددى طدلاب السدنة الدراسدية الأولدى ، الإر 
 المعرفيدة مدن الميدارات وتطدوير النمدو عمدى الفدرد مسداعدة السدموكي الدذي بددوره  ييددف إلدى المعرفدي الإرشدادإلدى أن 
 البنداء إعدادة الخاطئة وعن طريق المعتقدات تصحيح  -المعرفي النموذج – المشكلات المختمفة، حل الأساليب خلال

 الدزمن مدن لفتدرة قصديرة اسدتخدامو طويمة، ويمكدن فترات إلى يحتاج لا بأنو السموكي المعرفي الإرشاد المعرفي ويتميز
 خدلال مدن Negative Cognitionتعدديل الادراكدات السدالبة،  بيددف فقدط واحددة جمسدة إلدى جمسداتو عددد تصل وقد
( إن فدي ىدذا الندوع 2112( ويتفق كذلك مع ما أشار إليو) عبد الحفديظ ،022، 2112المعرفي. )حسين،  البناء إعادة

من الإرشاد يتم اختيار الأفراد ذوي المشكلات المتشابية مما يكون عاملا مشتركا بينيم يؤدي إلدى تماسدكيم حيدث يدتم 
وتتفدق   (002، 2112لجماعدة كوحددة )عبدد الحفديظ ، تقسيميم إلى جماعدات صدغيرة العددد وتدتم عمميدة الإرشداد مدع ا

( وىدددذا يؤكدددد بالضدددرورة عمدددى التدددأثير الايجدددابي والفعدددال لمبرندددامج 2111ىدددذه النتيجدددة مدددع نتدددائج دراسدددة )الحمددددوني،
 الإرشادي واستراتيجياتو.

رشادات تتعمق بتعديل السموك والأفكار وذلك من خلال الاستراتيج يات فقد تضمن البرنامج معمومات وا 
والأساليب التي استخدميا الباحثان كما استيدف البرنامج أيضا الجانب السموكي لدى المجموعة الإرشادية حيث كانت 
الخبرات والإرشادات المستخدمة ذات معنى لأفراد المجموعة الإرشادية مما جعميم أكثر حرصا عمى الاستفادة بما 

 تضمنو البرنامج من معمومات وممارسات سموكية .
ولا بد من التأكيد أن النتيجدة الحاليدة تشدير إلدى أىميدة اسدتخدام التوجيدو والإرشداد النفسدي فدي تحقيدق الصدحة  

النفسددية السددميمة لدددى الطددلاب وتشددخيص مواقددع القددوة والضددعف فددي أثندداء مددواجيتيم لممواقددف التددي تثيددر القمددق، وذلددك 
ل السدباحة إذ اعتمدد الباحثدان عمدى الإرشداد السدموكي  واحددا بمعاونة السادة الخبراء والخبرة و التجربة لمباحثان في مجدا

من أساليب العلاج المعرفي لمتخفيف القمق من السباحة لدى طلاب السنة الدراسية الأولى في كميدة التربيدة الرياضدية . 
جدراء تنظديم فدي البنيدة المعرفيدة حدول السدباحة إضدافة إلدى إ حيدث اسدتطاع تنميدة الدافعيدة نحدو السدباحة و  عطداء صددورة ا 

زالدة الأفكدار السدمبية غيدر الواقعيدة والتدي غالبدا مدا تنشدئ  عن القمق في السباحة مع تعزيز الأفكار الايجابية المنطقيدة وا 
مدن الخبدرات السددابقة التدي تددؤدي دور كبيدر فدي تكددوين مثدل ىددذه الأفكدار، وىدذا يؤكددد بالضدرورة عمددى التدأثير الايجددابي 

 راتيجياتو . والفعال لمبرنامج الإرشادي واست
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 الاستنتاجات والتوصيات:  -5
 الاستنتاجات:  5-1

 في ضوء نتائج البحث وأىدافو يمكن استخلاص الاستنتاجات الآتية :
فاعمية البرنامج الإرشادي في التخفيف من قمق تعمم السباحة لممجموعة التجريبية كان واضحا من خلال  -

 التجريبية والضابطة ولمصمحة المجموعة التجريبية .ظيور فروقا ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين 
كددان لمبرنددامج الإرشددادي المطبددق عمددى عينددة البحددث التجريبيددة فاعميددة واضددح فددي اسددتيعابيم لحالددة القمددق لدددييم  -

  وكيفية التعامل معيا .
اتضح ومن خلال متابعة الباحثان لطلاب عينة البحث في أثناء الدروس العممية لمادة السباحة بأن المجموعة  -

التجريبية استطاعة تعمم السباحة في فترة زمنية اقصر من الفترة التي استغرقتيا المجموعة الضابطة مما يدل 
 عمى فاعمية البرنامج الإرشادي المتبع. 

 
 التوصيات: 5-2

 ا مع استنتاجات البحث يوصي الباحثان بما يأتي : انسجام
يمكن الاستفادة من فاعمية البرنامج الإرشادي الحالي في تسييل ميمة )المدرسين والمدربين( في مجال تعميم  -

 السباحة مستقبلًا .
ضرورة اختيار المرشدين من ذوي الاختصاص في الإرشادي أو أصحاب الخبرة في الإرشاد النفسي لتطبيق  -

 البرامج الإرشادية.
 أىمية البرامج الإرشادية بجانب البرامج التعميمية ، لمعمل عمى حل المشكلات  النفسية التي تواجو الطلاب . -

 
 

 المصادر
بنلالاال برنلالاامج إرشلالاادي فلالاي الاسلالاترخال لخفلالال التلالاوتر المصلالااحب لمقملالاق (: 0112التكريتددي ، ثندداء بيدداء الدددين .) .0

 ابن رشد. –، أطروحة دكتوراه غير منشورة ، جامعة بغداد كمية التربية  العاليالعصابي لطمبة مؤسسات التعميم 
، دار التطبيقلالاات الإحصلالاا ية لبحلالاوث التربيلالاة الرياضلالاية(: 0111التكريتددي، وديددع ياسددين والعبيدددي، حسددن محمد ) .2

 الكتب لمطباعة والنشر، الموصل.
 ، دار الفكر ،عمان ، الأردن.  الإرشاد النفسي( : 2112حسين ، طو عبد العظيم ) .2
، مركددز التدددريب  : بلالارامج التوجيلالاه والإرشلالااد النفسلالاي والأسلالاري ( 2111الحمددادي ، حمدداد بددن عمددي وآخددرون ) .2

 وخدمة المجتمع ، كمية المعممين ، جامعة الممك فيصل . 
 ، دار الكتب والوثائق ببغداد .0،ط عمم النفس الرياضي( :2102حمد ،حامد سميمان )  .2
( : اثدر برندامج إرشدادي لتخفيدف التدوتر النفسدي المصداحب لدلأداء لدددى 2111ني ،عمدي عبدد خ خمدف )الحمددو  .1

لاعبدددي بعدددض الأنديدددة العراقيدددة بالرمايدددة لفئدددة المتقددددمين ، رسدددالة ماجسدددتير، كميدددة التربيدددة الرياضدددية ، جامعدددة 
 الموصل .

, وزارة التعمدديم  م اللانفس الرياضلايملادخل إللاى عملالا(: 2102الحدوري , عكمدة سدميمان و حنتدوش , معيددوف ذندون ) .1
 العالي والبحث العممي , جامعة الموصل .
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أثر أسموب التفكير العقلاني الانفعلاالي فلاي خفلال المخلااوف الرياضلاية ( : 2102الحيالي ، وليد ذنون يدونس ) .8
جامعددة ، أطروحددة دكتددوراه، كميددة التربيددة الرياضددية ، ملالان اللالادروس العمميلالاة للالادى طلالالاب كميلالاة التربيلالاة الرياضلالاية 

 الموصل .
، دار الحكمة لمطباعة ،بغداد  مناهج البحث التربوي ( . 0111داؤد ،عزيز حنا وعبد الرحمن ،أنور حسين . )  .1

، مجمددة رسددالة الاتجاهلالاات العمميلالاة فلالاي تخطلالايح بلالارامج التوجيلالاه والإرشلالااد(: 0182الدوسددري، صددالح جاسددم )  .
 السعودية. -، الرياض02الخميج العربي، العدد 

، مجمدة رسدالة الخمديج الاتجاهات العممية في تخطيح برامج التوجيه والإرشلااد(: 0182الدوسري، صالح جاسم ) .01
 السعودية. -، الرياض02العربي، العدد 

برنلالاامج ارشلالالاادي نفسلالالاي مقتلالالارح فلالاي تنميلالالاة الثقلالالاة بلالالاالنفس وعلاقتلالالاه (: أثدددر 2112الرفدداعي، انتصدددار مزىددر ) .00
  ماجستير غير منشورة، كمية التربية الرياضية لمبنات، جامعة بغداد.، رسالة بمستوى الانجاز الرياضي

 ،عالم الكتاب ،القاىرة. دراسات في الصحة النفسية والإرشاد النفسي( : 2112)زىران، حامد عبد السلام  .02
، الانفعلاالات الةريزيلاة  -موسلاوعة عملام اللانفس الشلااممة ( : 2111زىران ، محمد ورمال ،سميم و قشمر ،سيام ) .02

 ، بيروت ، لبنان .0الجزء الثالث ،ط
 ، مطبعة جامعة الموصل.الاختبارات والمقاييس النفسية(: 0180الزوبعي، عبد الجميل وآخرون ) .02
، مطبعددة جامعددة 0، جدددمنلالااهج البحلالاث فلالاي التربيلالاة(: 0180الزوبعددي، عبددد الجميددل إبددراىيم والغنددام، محمد أحمددد ) .02

 بغداد.
،  رنامج إرشلاادي نفسلاي لخفلال قملاق الرياضلايين قبلال بلادل المباريلااتاثر ب( : 2110سميمان ،سميمان عباس ) .01

 رسالة ماجستير ،كمية التربية ) ابن رشد( ،جامعة بغداد.
,  اثر برنامج إرشادي جمعي لتنمية المسؤولية الاجتماعية لدى طمبة جامعلاة صلانعال(: 0118سيف , احمد ) .01

 مستنصرية , بغداد.أطروحة دكتوراه غير منشورة , كمية التربية , الجامعة ال
،وزارة التعمدديم العددالي والبحددث العممددي  2، طعملالام اللالانفس الرياضلالاي( : 2111الطالددب  ،نددزار و الددويس ،كمددال  ) .08

 ،جامعة بغداد .
، مركددز الكتدداب 0، طالتوجيلالاه والإرشلالااد النفسلالاي فلالاي المجلالااظ الرياضلالاي( : 2112عبددد الحفدديظ ، إخددلاص محمد ) .01

طلالالارق البحلالالاث العمملالالاي ( : 2111لمنشدددر ، القددداىرة .عبدددد الحفددديظ ، إخدددلاص  محمد و بددداىي، مصدددطفى حسدددين )
 ، مركز الكتاب لمنشر ، القاىرة.  والتحميل الإحصا ي في المجالات التربوية والنفسية والرياضية

ث العممي والتحميل الإحصا ي في طرق البح( : 2111عبد الحفيظ ، إخلاص  محمد و باىي، مصطفى حسين ) .21
 ، مركز الكتاب لمنشر ، القاىرة.  المجالات التربوية والنفسية والرياضية

، دار الثقافدة لمنشددر نوريلالاات الإرشلااد والعلالاج النفسلاي(: 0111العدزة، سدعيد حسدني وعبدد اليدادي،جودت عدزت) .20
 والتوزيع ،عمان،الأردن. 

 ، مكتبة العبيكان ،الرياض . 2البحث في العموم السموكية ، ط( : المدخل الى 2111العساف،صالح بن حمد ) .22
فاعمية برنامج إرشادي لتحسين التوافق الشخصي والاجتماعي لدى (: 0111علاء الدين ، جياد محمود ) .22

 ، رسالة دكتوراه ،معيد الدراسات والبحوث التربوية ، القاىرة . عينة من المراهقات الأردنيات
 ، مركز الكتاب لمنشر ، القاىرة.  مدخل إلى عمم النفس الرياضي( : 0111علاوي ، محمد حسن ) .22
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، مركدددز الكتددداب لمنشدددر  0، ط موسلالالاوعة الاختبلالالاارات النفسلالالاية لمرياضلالالايين( : 0118عدددلاوي ، محمد حسدددن   ) .22
 والتوزيع ، القاىرة ، مصر .

، ، دار الأمل لمنشدر والتوزيدع، اربدد 2، طدريسيةالقياس والتقويم في العممية الت(:0188عودة، احمد سميمان ) .21
 ، الأردن.

تلالاأثير الضلالاةح النفسلالاي والجهلالاد البلالادني فلالاي بعلالال الاسلالالاتجابات (: 2112الغريددري، مؤيددد عبددد الددرزاق حسددو ) .21
، أطروحدة دكتدوراه، غيدر منشدورة، كميدة التربيدة الهرمونية وفقا، لمسمات الشخصية السا دة لدى لاعبلاي كلارة السلامة

 معة الموصل الرياضية، جا
، 2، )ترجمدة( محمد نبيدل نوفدل وآخدرون، طمناهج البحث في التربية وعمم اللانفس(: 0182فاندالين، ديوبولدد ) .28

 مكتبة الأنجمو المصرية، القاىرة.
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 (1  رقم ممحق
 جامعة الموصل  

 كمية التربية الرياضية
 الدراسات العميا 

  استبانو أراء السادة الخبراء حول صلاحية مقياس القمق من السباحة          
 

 الأستاذ الفاضل............................................................... المحترم
يروم الباحث إجراء البحث الموسوم )) اثر برنامج إرشادي لمتخفيف من قمق تعمم السباحة لدى طدلاب المرحمدة الأولدى 

 من كمية التربية الرياضية (( 
ونظددرا لمددا تتمتعددون بددو مددن خبددرة فددي مجددال عمددم الددنفس الرياضددي وعمددم الددنفس العددام والإرشدداد النفسددي يرجددى تفضددمكم 

كم القيمدددة حدددول صدددلاحية عبدددارات مقيددداس القمدددق مدددن السدددباحة حيدددث يشدددتمل المقيددداس عمدددى بإبدددداء آراءكدددم وملاحظدددات
صورتين حيث يراعي فييا كتابة قائمة الاتجاىات نحو السباحة كعنوان لمصورة  )أ( وكتابة قائمة المعتقدات الشخصدية 

ث عممدا أن المقيداس  يتكدون نحو السباحة ونحو الماء كعنوان لمصورة )ب( كما يمكن إضافة إي ملاحظات تفيد الباحد
 من ثلاثي التدرج )نعم ،غير متأكد ، لا ( و المقياس من تصميم محمد حسن علاوي .

 الاسم:
 المقب العممي:

 تاري  الحصول عمى المقب:
 الاختصاص:

 التاري :
 التوقيع:

 
 

 الطالب المشرف   
 محمد قيدار محمد    زىير يحيى المعاضيديا.م.د  
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 (2  رقم ممحق
 جامعة الموصل

 كمية التربية الرياضية
 الدراسات العميا

 
 عزيزي الطالب المحترم .....

جاباتدك الدقيقدة والأميندة يمكدن  22*فيما يمي  عبارة تتعمق باتجاىاتك ومعتقداتك الشخصية نحو السباحة ونحو المداء وا 
 أن تساعد بدرجة كبيرة في النواحي التالية:

 الخاص نحو الماء وكذلك اتجاىك نحو تعمم السباحة. إنيا سوف توضح لك شعورك -
إنيا سوف توضح إجاباتك الخاصة نحو كل عبارة مدن عبدارات القائمدة وفدي ضدوء ذلدك يمكدن مسداعدتك عمدى تعمدم  -

 السباحة بأقصى سرعة ممكنة.
 * الرجدددددددددددددداء مراعدددددددددددددداة أن كددددددددددددددل عبددددددددددددددارة مددددددددددددددن العبددددددددددددددارات تحتدددددددددددددداج بالإجابددددددددددددددة عمييددددددددددددددا بوضددددددددددددددع علامددددددددددددددة 

 الة واحدة من الحالات الموجودة أمام كل عبارة.)    ( أمام ح
* الرجداء عدددم تددرك أي عبددارة بدددون إجابددة ولا تضدديع وقتددا طددويلا فددي التفكيددر ولكددن حدداول الإجابددة بكددل صدددق وأمانددة 

 طبقا لشعورك ألان.
 الاسم :
 العمر :

  التحصيل الدراسي :
 الباحث                                                                
 طالب الماجستير                                                             

 محمد قيدار محمد صالح 
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 قا مة الاتجاهات نحو السباحة  الصورة أ ( مقياس القمق من السباحة
غير  نعم الفقرات ت

 متأكد
 لا

    السباحة؟ىل تشعر بأنو من الأىمية أن تتعمم   .0

    ىل تعتقد أن تعمم السباحة عممية صعبة؟  .2

    قبل أن تشترك في درس لمسباحة ىل تشعر بالقمق من احتمال وجود مخاطر؟  .2

    أثناء وجودك في حوض السباحة ىل تشعر بالتوتر من احتمال الغرق؟  .2

    ىل تشعر بالضيق عند محاولة وضع رأسك تحت الماء؟  .2

    بالانزعاج وأنت في الماء عمى عمق مستوى الصدر؟ىل تشعر   .1

    ىل تشعر بالخوف وأنت في الماء عمى عمق أعمى من رأسك؟  .1

    ىل تشعر بالضيق عندما يدخل الماء في أنفك أو في فمك؟  .8

    ىل تشعر بعدم الراحة عندما يدخل الماء في عينيك؟  .1

    ظيرك؟ىل تشعر بعدم الأمان عند محاولتك الطفو عمى   .01

    ىل تشعر بعدم الاستقرار عندما تحاول السباحة عمى صدرك؟  .00

    ىل مياه حوض السباحة تبدو لك باردة بصورة واضحة؟  .02

ىل تفضل بدء السباحة باليبوط من سمم الحوض بدلا من القفز من فوق حافة   .02
 الحوض؟

   

    ىل تفضل القفز من فوق حوض السباحة بالرأس أولا؟  .02

    تشعر بالتردد عند محاولتك القفز من فوق حافة حوض السباحة؟ىل   .02

    ىل ينتابك الخوف عند الدخول في الماء العميق؟  .01

    ىل تخشى من فقد توازنك عند الدخول في الماء؟  .01
    ىل تخشى من أشياء غير متوقعة عند وجودك في الماء؟  .08
    نجاده وبمفردك؟ىل تشعر بالقمق عند وجودك في وسط الماء مرتديا   .01
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غير  نعم الفقرات ت
 متأكد

 لا

    ىل تخشى من خطر الإصابة أثناء السباحة؟  .21

    ىل ينتابك التفكير في محاولة تجنب تعمم السباحة؟  .20

    ىل تشعر بقمق من احتمال مواجيتك لبعض المخاطر أثناء تعمم السباحة؟  .22

    ىل تفضل تعمم أنشطة رياضية أخرى غير السباحة ؟  .22

    عقب دروس تعمم السباحة؟ىل تشعر بالتعب العصبي   .22

 قا مة المعتقدات الشخصية نحو السباحة ونحو المال الصورة  ب(
 لا غير متأكد نعم الفقرات ت

أخشى السباحة لان بعض أقاربي لم يتعمموا السباحة  .0
 بسبب الخوف من الماء.

   

    أخاف تعمم السباحة لأسباب لا أستطيع تذكرىا ألان. .2

بجوار حوض السباحة يتممكني الخوف  عندما اجمس .2
 بأنني سوف اسقط في الماء.

   

أجد صعوبة في وضع وجيي في الماء أثناء وجودي  .2
 في حوض السباحة .

   

لا أستطيع أن احتفظ براسي تحت الماء لمدة قصيرة  .2
 جدا .

   

أغمق عيناي عندما يكون وجيي تحت الماء في حوض  .1
 السباحة .

   

عندما أكون بجوار الماء انزعج إذا سمعت صرخة  .1
 بسيطة.

   

    الخوف ىو السبب في عدم قدرتي عمى السباحة. .8

أتردد من المشي عمى حافة المنطقة العميقة  من  .1
 حوض السباحة.

   

    لا أفضل أن اقترب بصورة دائمة من حوض السباحة . .01

   أتردد عندما أحاول المشي في الماء اليادئ الذي يزيد  .00
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 لا غير متأكد نعم الفقرات ت

 ارتفاعو عن مستوى صدري.

أجد صعوبة في كتم تنفسي تحت الماء لفترة قصيرة  .02
 جدا.

   

    لدي بعض الخبرات المزعجة بالنسبة لمسباحة. .02

البقاء بمفردي داخل حوض السباحة ىو أخر ما أفكر  .02
 فيو.

   

لا أفضل المشي في مياء يزيد ارتفاعيا عن مستوى  .02
 صدري.

   

أفضل أن لا يممسني احد عندما أكون في حوض  .01
 السباحة .

   

    أخشى دخول الحوض عندما لا يمكنني رؤية قاعو. .01
أتردد في الطفو عمى البطن في ماء عمى عمق مستوى  .08

 صدري.
   

العميق فأنني اشعر بخوف عندما أكون في الماء غير  .01
. 

   

اشعر بتردد عندما أحاول الطفو عمى الظير في الماء  .21
 عمى عمق مستوى صدري 

   

لا أحب البقاء في مياه حوض بيا كمية كبيرة من  .20
 الترسبات في القاع .

   

    ليس لدي الحماس الكافي لتعمم السباحة. .22

    الماء العميق. اعتقد إنني لن استطيع السباحة في .22

    ليست لدي ثقة في نفسي لتعمم السباحة. .22
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 (3 رقم ممحق 
 قا مة استبانة أرال السادة الخبرال حوظ صلاحية  البرنامج الإرشادي

 
 جامعة الموصل / كمية التربية الرياضية 

 الدراسات العميا / الماجستير      
 

 المحترم.  …………………………………………… الأستاذ الفاضل        
يقوم الباحث بإعداد برنامج إرشادي في التخفيدف مدن قمدق تعمدم السدباحة لددى طدلاب كميدددة التربيدددددة الرياضدية.          

ولتحقيق اليدف وضعت مجموعة من الإستراتيجيات الإرشادية في ضوء النظرية السموكية وىي } المحاضرة والمناقشدة 
 . الواجبات المنزلية{. .التغذية الراجعة . الاسترخاء تماعيالتعزيز الاج. 

ونظدراً لمددا تممكونددو مدن خبددره  ودرايددة،  فددي مجدال إعددداد البددرامج ألإرشددادية يرجدو تفضددمكم بإبددداء ملاحظدداتكم          
 م السباحة . العممية ألسديدة  لتطوير ىذا ألبرنامج  مما يجعمو في مستوى أفضل لممساعدة في التخفيف من قمق تعم

عمماً بأن محتوى البرنامج قد أستمد أنشطتو من محتويات الدراسات السابقة والمراجع العممية التدي ليدا علاقدة          
 بتمك الأفكار.

 مع فائق الاحترام والتقدير.                                         
 الاسم:                                   
 لعممي:المقب ا  
 الاختصاص:                                                      
 التاري :   
 

 طالب الماجستير                                     المشرف                                                          
 محمد قيدار                                           أ.م.د. زىير يحيى المعاضيدي                              
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 البرنامج الإرشادي بصورته النها ية (4  رقم الممحق
 

الأولى )التمييدية(الجمسة  دقيقة 22مدتيا :   
 تهي ة أفراد المجموعة  موضوع الجمسة

 دقيقة(01.      )التعارف بين المرشد وأفراد المجموعة الإرشادية  الحاجات المرتبطة بالموضوع

 الأىداف المرتبطة بالحاجات

تعددرف أفددراد المجموعددة عمددى التعميمددات الخاصددة بالجمسددات  -
 الإرشادية 

 تشجيع أفراد المجموعة عمى المناقشة   -
 تحديد مكان الجمسات الإرشادية وزمانيا  -

 دقيقة (21)      . المحاضرة  - الإستراتيجيات الإرشادية
 دقيقة (02)        المناقشة الجماعية.  -

 
دقيقة 22مدتيا :  الثانيةالجمسة   

 تنمية الدافعية موضوع الجمسة
 إثارة الحماس لتعمم السباحة لأعضاء المجموعة الإرشادية.  الحاجات المرتبطة بالموضوع

إن يتعرف أفراد المجموعة عمى ضرورة التحمي بالحمداس لدتعمم   الأىداف المرتبطة بالحاجات
 السباحة .

 الإستراتيجيات الإرشادية

 دقيقة( 22المحاضرة .                    ) -
 دقيقة(21المناقشة الجماعية .             )  -
 التغذية الراجعة . -
 الواجب المنزلي . -

)لاب تدوب ( كوسديمة سدمعية وبصدرية  استخدام جياز الحاسوب الوسائل المساعدة
. 
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  نموذج كامل لمجمسة(
 ( دقيقة45الجمسة الثالثة                                                     مدتها  

 القمق في السباحة                 موضوع الجمسة
 تعريف المجموعة الإرشادية بمعنى القمق  الحاجات المرتبطة بالموضوع

 الأىداف المرتبطة بالحاجات

_ أن يتعرف أعضاء المجموعة الإرشادية عمى معنى قمدق تعمدم 
 السباحة.

_ تعريددف أعضدداء المجموعددة الإرشددادية عمددى أسددباب القمددق مددن 
 تعمم السباحة.

 تعريف أعضاء المجموعة عمى أبعاد القمق.-

 الإرشادية الإستراتيجيات

 دقيقة( 01مناقشة الواجب المنزلي .         ) -
 دقيقة(22المحاضرة.                        ) -
 دقيقة(01.                ) المناقشة الجماعية -
 .الواجبات المنزلية -

 _ استخدام الحاسوب الآلي )لآب توب(  الوسائل  المساعدة    
 

   محتوى الجمسة((
 بأعضاء المجموعة الإرشادية وتقديم الشكر عمى التزاميم وحضورىم* الترحيب 

 * مناقشة الواجب المنزلي . 
* يقوم المرشد بإعطاء تعريف واضح لمفيوم القمق والذي يؤدي بدوره إلى إعاقة وتأخر في تعمم الطالب السدباحة )ىدو 

ة الطالدب تعمدم السدباحة أثنداء الددروس العمميدة انفعال داخمي نتيجة التوتر والشعور بالخوف وتوقدع الخطدر أثنداء محاولد
 وىو خبرة انفعالية غير سارة تدفع الطالب إلى اليرب من الموقف الذي أدى إلى استثارة القمق(.

*يقوم المرشد بالتعرف عمى الأسباب التي تؤدي إلى حالة من التحسس والضيق وعدم ارتياح المجموعة الإرشادية 
 من السباحة .
د بتحديد مصادر القمق من تعمم السباحة )القمق من الغرق, القمق من الفشل, القمق من عدم توفر وسدائل * يقوم المرش

 الأمن والسلامة في الدروس العممية, القمق من تأثير وجود الآخرين (
لعدددة  *يقددوم المرشددد بالتأكيددد عمددى أن القمددق مددن المدداء ىددو حالددة مكتسددبة ولدديس وراثيددة أو فطريددة لددذا فيددي تنشددأ نتيجددة

 أسباب مباشرة وغير مباشرة  ، منيا :
. خبرة مكتسبة مباشرة : من خلال الخبرة الشخصية لموقف سمبي )الغرق( يكون قدد حصدل لمفدرد بشدكل مباشدر وقدد 0

 شعر بو .
 . خبرة مكتسبة غير مباشرة : من خلال مشاىدة موقف سمبي أو فمم سينمائي.2
 المواقف السمبية أو سماع قصة عن موقف سمبي. .خبرة حسية ثانوية : من خلال التحدث عن2
. الخبرة اللاشعورية )اللاحسة( : من خلال تجارب الطفولة السمبية مثل الأحدلام والمدؤثرات الثانويدة والرغبدة الغريزيدة 2

 والدفاعية .
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   يقوم المرشد بتحديد أسباب القمق عن طريق :
 ن يذكر الأسباب التي تقف وراء القمق لديو.. يطمب من كل عضو من أعضاء المجموعة الإرشادية أ0
 . يقوم المرشد بتوضيح الأسباب التي قد تؤدي إلى القمق ومنيا :2

 أ. عدم تركيز الطالب عمى أداء المدرس أثناء أداءه لحركات السباحة.
ابة العضدلات ب.عدم الالتزام بالإحماء لعضلات الجسم قبل الأداء العممي في درس السباحة والذي قد يدودي إلدى إصد

. 
 ج. عدم قيام الطالب بالتدريب عمى حركات السباحة لإتقانيا بعد دائيا من قبل المدرس.

* يقددوم المرشددد بتأكيددد عمددى أىميددة التعبيددر عددن الددذات فددي إزالددة القمددق الددذي يصدداب بددو الطالددب مددن خددلال المشدداركة 
 الفعالة في الدروس العممية لمسباحة.

المرشد بإعطاء أعضاء المجموعة الإرشادية واجب منزلدي وىدو عبدارة عدن توزيدع كدراس عمدى * الواجب المنزلي/ يقوم 
كل عضو في المجموعة الإرشادية يتضمن أسئمة حول المواقف التي سببت ليم القمق من تعمدم السدباحة خدلال مراحدل 

 حياتيم السابقة.
 
 

الرابعةالجمسة  دقيقة 22مدتيا :   
 المعرفيةتنويم البنية  موضوع الجمسة

إعددددادة تنظدددديم البنيددددة المعرفيددددة حددددول السددددباحة لتجدددداوز الخبددددرات  الحاجات المرتبطة بالموضوع
 المؤلمة.

 الأىداف المرتبطة بالحاجات
تعريددف أعضددداء المجموعدددة الإرشددادية بالحقدددائق العمميدددة حدددول -

 عممية الطفو .

 الإستراتيجيات الإرشادية

 دقيقة( 01مناقشة الواجب المنزلي.      ) -
                            دقيقة(            22المحاضرة .                   ) -
 دقيقة(01المناقشة الجماعية.             ) -
 .  التعزيز الاجتماعي -
 الواجب المنزلي .-

استخدام جياز الحاسدوب المحمدول )لاب تدوب( كوسديمة سدمعية  الوسائل المساعدة
 وبصرية .
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دقيقة  22مدتيا :  الجمسة الخامسة  
موضوع الجمسة          الأفكار السمبية                 

 الحد من الأفكار السمبية لتجاوز التفكير في احتمال الغرق. الحاجات المرتبطة بالموضوع

 الأىداف المرتبطة بالحاجات

تعريددف المجموعددة الإرشددادية بمعنددى التفكيددر السددمبي وأثددره فددي -
 ظيور القمق.

 -تحديد الأفكار السمبية لدى المجموعة الإرشدادية .          -
 تعريف أعضاء المجموعة بأسباب التفكير السمبي.

 الإستراتيجيات الإرشادية

 دقيقة(     01مناقشة الواجب المنزلي.             ) -
 دقيقة(22المحاضرة .                         ) -
 دقيقة( 01الجماعية.                  )المناقشة  -
 التعزيز الاجتماعي . -
 . التغذية الراجعة -

 استخدام الحاسوب المحمول لاب توب  وسائل المساعدةال

 
 
 

السادسةالجمسة  دقيقة  22مدتيا:              
 الاسترخال التصوري  موضوع الجمسة

 الايجابية نحو السباحة.إثارة المفاىيم  الحاجات المرتبطة بالموضوع

تعريف أعضاء المجموعة الإرشادية كيفية ممارسة الاسترخاء  - الأىداف المرتبطة بالحاجات
 التصوري باعتباره احد المفاىيم الايجابية  نحو تخفيف القمق .

 الإستراتيجيات الإرشادية

 دقيقة(01مناقشة الواجب المنزلي .           ) 
 دقيقة(  21)                      المحاضرة . -
                                                               التعزيز الاجتماعي .                            -
 الواجبات المنزلية.-

تدريب أعضاء المجموعة الإرشدادية عمدى الاسدترخاء التصدوري.                       التدريب
 دقائق(02)
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السابعةالجمسة   دقيقة 22مدتيا      
 الحديث الذاتي موضوع الجمسة

 .التخفيف من قمق التفكير في مخاطر السباحة  الحاجات المرتبطة بالموضوع

القمدق النداجم تعريف المجموعة الإرشادية كيفيدة الدتخمص مدن  - الأىداف المرتبطة بالحاجات
 من مخاطر السباحة.

 الإستراتيجيات الإرشادية

دقيقدددددددددددددددددددة(                                                         01مناقشدددددددددددددددددددة الواجدددددددددددددددددددب المنزلدددددددددددددددددددي.        ) 
                          دقيقة(21المحاضرة .                            ) -
 التعزيز الاجتماعي . -
 الواجب المنزلي. -

 التدريب
 دقيقة(02المجموعة عمى الحديث الذاتي. ) تدريب أعضاء

 
 ( دقيقة45الجمسة الثامنة                                                    المدة :  

 التفكير المنطقي موضوع الجمسة
 الوعي بالأفكار غير المنطقية . الحاجات المرتبطة بالموضوع

المجموعدة عمدى ضدرورة تعدديل الأفكدار غيدر أن يتعرف أفراد  - الأىداف المرتبطة بالحاجات
 المنطقية التي تنتاب الطمبة والتي تؤدي إلى القمق.

 الإستراتيجيات الإرشادية

دقائق(                                                                      01مناقشة الواجب المنزلي.      ) -
  دقائق(21)                    المحاضرة -
 التعزيز الاجتماعي .                                                                                                     -
 .   التغذية الراجعة -
 الواجب المنزلي .-

                                                                                                                                                             التددددددددددددريب عمدددددددددددى اسدددددددددددتخدام ميدددددددددددارات التصدددددددددددور العقمدددددددددددي .                                 التدريب
 دقيقة(02)
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التاسعة                 الجمسة   دقيقة  45المدة    
 تعزيز الثقة بالنفس موضوع الجمسة

 تعزيز الثقة بالنفس لأعضاء المجموعة الإرشادية.    الحاجات المرتبطة بالموضوع

 الأىداف المرتبطة بالحاجات
 إن يتعرف أفراد المجموعة عمى أىمية الثقة بنفس 

 الإستراتيجيات الإرشادية

(                              دقائق 01مناقشة الواجب المنزلي .       ) 
        دقيقة(                                             22المحاضرة .                      )

 دقائق (                               01)               المناقشة الجماعية .
 التعزيز الاجتماعي.

 التغذية الراجعة.               

 استخدام جياز الحاسوب المحمول)لاب توب(  الوسائل المساعدة

 
العاشرةالجمسة  ( دقيقة 22مدتيا )   

 الجمسة الختامية موضوع الجمسة

 . تبميغ أفراد المجموعة بانتياء البرنامج الإرشادي الحاجات المرتبطة بالموضوع
 الجمسات .تحقيق التكامل والترابط بين  الأىداف المرتبطة بالحاجات

 الإستراتيجيات الإرشادية

يطمدددب المرشدددد مدددن أفدددراد المجموعدددة بدددذكر رأييدددم  -المحاضدددرة 
بصراحة في البرنامج والإسدتراتيجيات الإرشدادية التدي قددمت فدي 

 دقيقة (22الجمسات الإرشادية.    )
التعدددرف عمدددى الفائددددة والأنشدددطة والفعاليدددات التدددي  -المناقشدددة 

 دقائق(21أثرت فييم. )
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 (5  رقم الممحق
الإرشادي وتم  تم عرل عميهم مقياس القمق من السباحة والبرنامج الذينرال والمتخصصين بالخ السادة أسمال 

 والذين تم إجرال المقابلات الشخصية معهم والذين تم مناقشتهم في بعل اجرالت البحث الاستعانة باراهم

أسمال السادة 
 المتخصصين

استبيان 
مقياس 
القمق 
من 

 السباحة 

استبيان 
البرنامج 
 الإرشادي

 المقابمة

المناقشة 
حوظ 
بعل 
اجرات  
 البحث 

 التخصي
 العنوان العمملالاي

 كمية التربية الرياضية عمم النفس الرياضي   * *     أ.د نزار الطالب
 جامعة بغداد

عمم التدريب     * أ.د ضياء الطالب
 الرياضي

 الرياضيةكمية التربية 
 جامعة الموصل

 كمية التربية الرياضية عمم النفس الرياضي * * * * أ.د ناظم شاكر الوتار
 جامعة الموصل

 كمية التربية الرياضية قياس وتقويم * *   أ.د مكي محمود حسين
 جامعة الموصل

عمم النفس       * أ.د عكمة سميمان ألحوري 
 الرياضي

 كمية التربية الاساسية
 الموصلجامعة 

 كمية التربية الرياضية قياس وتقويم * *   أ.د عبد الكريم قاسم 
 جامعة الموصل

 كمية التربية الرياضية قياس وتقويم *    ألنعيمي أ.د.ضرغام جاسم
 جامعة الموصل

 كمية التربية عمم النفس التربوي    * * أ.د أسامة حامد
 جامعة الموصل

 كمية التربية النفس التربوي عمم    * * أ.م.د سمير يونس 
 جامعة الموصل

عمم النفس )ارشاد  * * * *     أ.م.د احمد يونس البجاري 
 نفسي(

 كمية التربية
 جامعة الموصل

 كمية التربية الرياضية عمم النفس الرياضي * * * * أ.م.د عصام محمد عبد الرضا
 جامعة الموصل

 بايوميكانيك  * * * أ.م.د فلاح طو حمو
 )سباحة(

 كمية التربية الرياضية
 جامعة الموصل

 كمية التربية الرياضية  عمم النفس الرياضي *  * * أ.م.د نغم محمود محمد  
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 جامعة الموصل
 كمية التربية لمبنات عمم النفس * * * *    أ.م.د نبراس يونس محمد

 جامعة الموصل
أ.م.د مؤيد عبد الرزاق 

 كمية التربية الرياضية الرياضيعمم النفس  *   * الحسو
 جامعة الموصل

 كمية التربية عمم النفس التربوي    * *   ا.م.د قيس محمد عمي
 جامعة الموصل

عمم النفس                 * * * * م.د رافع إدريس عبد الغفور 
 الرياضي

 كمية التربية الرياضية
 جامعة الموصل

 كمية التربية الرياضية الرياضي عمم النفس * * * * م.د وليد ذنون يونس
 جامعة الموصل

 كمية التربية الرياضية قياس وتقويم * *   م . د عمر سمير
 جامعة الموصل

 كمية التربية الرياضية عمم النفس الرياضي * *   م.م محمد خالد محمد
 جامعة الموصل

م.م الوليد سالم سمطان 
عمم التدريب  *    البصو

 الرياضي
 التربية الرياضيةكمية 

 جامعة الموصل
عمم التدريب  *        م.م عمي حامد مرعي

 الرياضي
 كمية التربية الرياضية
 جامعة الموصل

 
 
 

 


