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                                            الملخص 

        ھدف البحث الى بناء برنامج ارشادي نفسي لادارة الضغوط معرفیا لدى لاعبي ك رة الق دم 
لاعب ا ) ٢١(و الكشف عن اثره في خفض الضغوط النفسیة لدى اللاعب ین وق د بلغ ت ع ین البح ث 

)  ٢٠٠٧(فریق الحریة وھو احد الفرق الشعبیة المشاركة في بطولة ال صداقة للموس م الك روي من 
لاعب ا ف ي ح ین تالف ت ) ١١(وق د ت م تق سیم عین ة البح ث ال ى مجم وعتین اح داھما تجربی ة وبواق ع 

لاعبین وقد تم اجراء التكافؤ بین المجم وعتین ف ي متغی رات العم ر ) ١٠(المجموعة الضابطة من 
 التدریبي والتح صیل الدراس ي وف ي درج ة القل ق النف سي م ن خ لال الاختب ار القبل ي ، وق د والعمر

 Competitive (CSAI_2)تطلبت إجراءات البحث استخدام قائمة حالة قلق المنافسة الریاضیة 
state anxiety inventory The ال  ى إمكانی  ة اس  تخدام المقی  اس )٢٠٠٠رات  ب ،(  فق  د اش  ار ،

 ال  ضغوط ف   ي الریاض  ة وھ  و مقی  اس ن   وعي لحال  ة القل  ق وض  عھ م   ارتینز الم  ذكور ف  ي قی  اس
Martens واعد صورتھ للعربیة أسامة كامل رات ب وطبق ھ ف ي البیئ ة الریاض یة ١٩٩٠ وزملاؤه 

 Cognitiveویت ضمن المقی اس ث لاث مكون ات ھ ي القل ق المعرف ي   ) ٢٠٠١سلیمان ،(العراقیة 
anxiety  والقلق الجسمي Somatic   anxiety  والثقة بالنفس Self confidence  وھو عامل 

وق  د ت  م ت  صمیم البرن  امج عل  ى وف  ق المب  ادئ الخاص  ة ببن  اء .اخ  ر ھ  ام لاداة ال  تحكم ف  ي ال  ضغوط
الب رامج النف  سیة وبم  ا یتناس  ب م  ع خ  صوصیة عملی  ة ادارة ال  ضغط النف  سي كمھ  ارة نف  سیة وب  ذلك 

ن راي عدد من السادة الخبراء في وحدة علم استند الباحث على عدد من المصادر العلمیة فضلا ع
وقد توصل الباحث الى وج ود ف روق ذات دلال ة .النفس الریاضي في جامعة فیكتوریا في استرالیا 

معنوی  ة ف  ي المتغی  رات المعتم  دة ف  ي البح  ث وھ  ي القل  ق المعرف  ي والج  سمي ب  ین المجم  وعتین 
ع ة التجریبی ة  بینم ا ل م تظھ ر ف روق التجریبیة والضابطة  ولمصلحة القل ق المعرف ي  ف ي المجمو

  .معنویة في متغیر الثقة بالنفس
 وفیما یخص نتائج الاختبار القبلي والبعدي في المجموعة التجریب ة اظھ رت النت ائج وج ود ف روق 
ذات دلالة معنویة في جمیع ابعاد المقیاس وقد استنتج الباحث فاعلیة البرنامج الذي تم بناؤه للتحكم 

فسیة فضلا عن التأكید على اھمیة استخدام التدریب على المھارات النفسیة لنجاحھا في الضغوط الن
ًف  ي التعام  ل م  ع ض  غوط المناف  سة  بطریق  ة معرفی  ة وعقلی  ة  ایجابی  ا  للم  ساعدة ف  ي بتحقی  ق نت  ائج 
متمی  زة ف  ي الاداء والانج  از الریاض  ي واوص  ى الباح  ث بالتأكی  د عل  ى دور الأخ  صائي النف  سي 

الج  ة الم  شكلات النف  سیة الت  ي تواج  ھ اللاعب  ین ومنھ  ا ال  ضغوط النف  سیة والقل  ق الریاض  یة ف  ي مع
والت  وتر والت  ي ت  ؤثر س  لبیا عل  ى الأداء والانج  از الریاض  ي ولاس  یما ف  ي فت  رة المناف  سات ل  ضمان 

  .مساعدة اللاعبین ودعمھم نفسا لمواجھة الضغوط النفسیة ومسبباتھا
  

 
Abstract 

 ٢٠٠٨ )٤٩( العدد –) ١٤( المجلد –مجلة الرافدین للعلوم الریاضیة 
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The effect of psychological counseling  program on cognitive 
stress management soccer players 

 
Dr.Nadhim  Al-Wattar 
     The research aims at constructing psychological counseling programme  
on cognitive stress management for soccer players and knowing the effect 
of reducing the cognitive stress of the players . 
The sample of this research (21) players from Al-Huriaa  team which is one 
of the popular  teams participated at friendship champion (2007) . 
The sample  was divided in two  groups , experimental group included  
(11) players and the control group   included (10) players , equivalence has 
been done in the variables (age , training  age , academic achievement , 
anxiety state ) as pretest  . 
The state anxiety inventory (CSAI_2) has been used as a tool to measure 
the anxiety state which is typical scale has been construct by ( Martinez & 
et al , 1990 ) and translated to Arabic by ( Allawee , 1998 and Ratib , 2000) 
and applied by (Suleiman , 2001 ) in Iraqi society , the scale  itself included 
three components which are (Cognitive anxiety , Somatic   anxiety , Self 
confidence  )  .The self confidence considered important instrument for 
controlling  stress . The  programme was designed according to the specific 
principal for construction the psychological programmes  taking in the 
consideration its suitability for the specificity of stress  management as 
psychological skill . 
The researcher depend on many specific resource and experts opinions in 
sport psychology who they working at the sport psychology unite at 
Victoria university in Australia . 
The research concluded the following results ; there are significant 
differences in   Cognitive anxiety and  Somatic   anxiety between the two 
groups for the cognitive anxiety for the benefit of the experimental group , 
meanwhile there were  no significant difference in all demands of the scale 
.The research conclusion is efficiency of the programme which has been 
constructed for counseling nevertheless  to a certain on the rule of use 
training psychology skills when with competition stress in positive and 
mental and cognitive way for helping to get outstanding results in 
performance and achievement .The sport psychologist has an important 
role when  treating psychological problems which  encounter  the players 
such as stress , anxiety , tension which have negative effect on the 
performance and achievement especially during the competition to support 
the players to surmount the stress and its causes .               

 
  :التعریف بالبحث  - ١
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  : البحثوأهمیة المقدمة  ١- ١
ــدة الــصدفة الإرشــاد  فكــرة      إن  جــاءت نتیجــة لجهــود علمیــة وٕانمــا النفــسي الریاضــي لــم تكــن ولی

تاریخیــة ومتمیــزة  قــام بهــا العدیــد مــن العلمــاء والمتخصــصین فــي الطــب والطــب النفــسي فــي أمریكــا 
بـروس "  مـن قبـل كـل مـن ١٩٦٦  فـي عـام الأولـى وبعض دول العالم الاخـرى والتـي كانـت بـدایتها

لــذین اســتخدما انــواع متعــددة مــن  اThmas Tutko وتومــاس تتكــوBruce Ogilivieاوجیلیفــي 
بـارات الشخـصیة ، وقامـا بمـساعدة عـدد مــن البـاحثین فـي الكلیـات والجامعـات المختلفـة وضــمنوا تخا

مـن المراجـع  یعـدوهـو )  التعامـل معهـامـشكلات الریاضـیین وكیفیـة(نتائج بحـوثهم فـي كتـاب بعنـوان 
   ).٤٣ ،١٩٩٨علاوي، (  )٢٥ ، ١٩٩٥راتب ،(الأولى في هذا المجال

 الـى Titley الریاضي لایختلف عـن مجـالات الارشـاد الاخـرى ،اذ یـشیر تـاتليالإرشادوالحقیقة ان  
 النفـسیة للمبـادئ ان المدربین والریاضیین الـذین ینـشدون المـساعدة النفـسیة یؤهلـون بالحمایـة الكاملـة

 مــسترشد اخــر وهــذه تــضم جوانــب لأي ألمــضمونه مــن الحیــاة  نفــسها  الدرجــةووالمعــاییر الأخلاقیــة 
 مــن الإرشــادكمــا وتتجلــى خــصوصیة ،  )Suinn,1994,357.(مختلفــة مــن حیــاة المــدرب واللاعــب

   الریاضي  إرشادخلال معرفتنا بالكفاءات المقترحة لاجل 
شتمل على تطویر الریاضیین ،وتـسهیل تعزیـز الاداء ،ومهـارات التـدخل والتي تتلخص في مهارات ت

 الـضغوط ووضـع الهـدف ومـع هـذه وٕادارة الوقـت ، وٕادارة ومهـارات الاتـصال التأمـلمثل في الازمة، 
 Petitpaset et. (المهــــارات  یــــستطیع المرشــــد مــــساعدة الریاضــــیین فــــي مواجهــــة مــــشاكلهم

al.,1995,213 (  اذ ، والعلاجیـة ةالاستراتیجیات التدریبیـ  هي احدى اهمرشادیةالإ تعد البرامج و 
تــساعدهم علــى  وً معرفیــا التغییــر فــي اتجاهــات الریاضــیین وســلوكهم لإحــداثتهــدف هــذه البــرامج  

وذلــك مــن خــلال  فتــرات اعــداهم ولاســیما فــي فتــرة المنافــسات المعوقــات التــي تعترضــهم فــي اجتیــاز
 العملیــة التــي یــتم فــي غــضونها تعلــیم وتــدریب إلــى للإشــارةنفــسیة اعتمــاد التــدریب علــى المهــارات ال

 والـذي یقـصد بـه التطبیـق  Mental training العقلـي ب عملیـة التـدریإطـارالمهـارات النفـسیة فـي 
ـــــة النفـــــسیة للأســـــالیبالمنهجـــــي المـــــنظم  ـــــة( العلمی لـــــدى اللاعـــــب  الأداء للارتقـــــاء بمـــــستوى ) العقلی

   )١٩٣ ، ٢٠٠٢علاوي، .   (الریاضي
 والعــلاج النفــسي الــى عــدد كبیــر مــن الاســس التــي تــنظم العلاقــة التفاعلیــة الإرشــادق ائــو تــستند طر

 التغییر اللازم فـي الـسلوك لمواجهـة الـصعوبات والمـشكلات لإحداثمابین المرشد والمسترشد سعیا  
  .النفسیة التي تواجة الافراد بشكل عام والریاضیین خاصة

 یمتلــك اقــصى القــدرات ان اللاعــب الریاضــي یجــب انه كمــا انــلــى ا ) ١٩٩٨عــلاوي،(وقــد اشــار 
 وصــوله الــى اعلــى المــستویات الریاضــیة یتطلــب ایــضا امتلاكــه الــى اقــصى انالبدنیــة والمهاریــة فــ
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درجات السواء النفسي الذي یـساعده علـى تحمـل الـضغوط والاسـتثارة العالیـة خـلال مواقـف التـدریب 
    ).٣٥ ، ١٩٩٨علاوي،( الاداء بافضل قدراتهسه نفوالمنافسات الحساسة وفي الوقت

 فلــــسفة بنــــاء البــــرامج الارشــــادیة تعتمــــد فــــي مكوناتهــــا الاساســــیة علــــى تقــــدیم المــــساعدة النفــــسیة إن
 اسـتخدام ان فـ ومـن اهمهـا فتـرة المنافـسات الضروریة للریاضي في مراحل الاعـداد النفـسي المختلفـة

لة هامــة فــي الحـــد مــن الكثیــر مـــن الظــواهر النفـــسیة الارشــاد الریاضــي وبرامجـــه المختلفــة هــو وســـی
  .المعطلة للأداء وهي احد الوسائل الحقیقیة الدافعة نحو التفوق الریاضي 

ـــي حیاتـــه انوبمـــا  ـــؤثر ف ـــي تواجـــه اللاعـــب وت   الـــضغوط النفـــسیة هـــي احـــدى اهـــم المعـــضلات الت
لاعبــین فــي كثیــر مــن  تأثیراتهــا علــى الحــسب الریاضــي فهــي  تتبــاین أداءهالشخــصیة وفــي مــستوى 

  . المواقف الریاضیة  ولاسیما في فترة الاعداد للمنافسات
 مختلفــة یقــوم بعــضها علــى خفــض تكیفیــهمهــارات "وفــي مواجهــة هــذه الــضغوط یــستخدم الریاضــیین 

ـــضغط وبعـــضها  ب انـــ یتعامـــل مـــع الجوالآخـــرالتـــوتر وبعـــضها علـــى مواجهـــة المـــشكلة موضـــوع ال
  ." م الموارد المتاحة لمواجهتهر الضغط او تقوی مصدالمعرفیة المرتبطة بتقویم

مــن الامــور الهامــة التــي اكــد علیــه البــاحثون ، النفــسیة هــي ط و الــضغإدراك فــي هــذا المــسار فــانو
ي تجعله یتفوق بها على رد الفعل لذلك الـضغط ، وبهـذا الـصدد  فقـد ت الانواعطي من الاهمیة بمك

 للتهدیــد المحتمــل فــي المواقــف الــضاغطة ، فهــو دافــرالأ إدراك علــى تــاثیر Lazarusاكــد لازاروس 
ب المهـم ، انـ مواجهـة او تجنـب التهدیـد فـي ذلـك الموقـف هـو الج علـى اعتقاد الفرد بقابلیتـهان "یرى

 والتوجیه النفـسي لتحقیـق افـضل مـستوى مـن التوافـق الإرشادمت استراتیجیات مختلفة في دوقد استخ
 Cognitiveاهـم تلـك الاسـتراتیجیات هـي التـدخل المعرفـي النفسي لدى الریاضیین  ولعل من بین 

intervention  مـاط ان التغییـر فـي لإحـداث والتـي تـشیر الـى العملیـات العقلیـة النـشطة والمـصممة
 المهـــارات لأداء التطـــور الایجـــابي إحـــداث علیهـــا بغـــرض والتـــأثیرالتفكیـــر الموجـــودة لـــدى اللاعـــب 

 Stressرامج التـــدریب للتحـــصین ضـــد الـــضغوط  مـــن خـــلال بـــ )٣٤١ ،١٩٩٥،انعنـــ(الحركیـــة 

inoculation training  (SIT) التـدریب علـى إدارة الـضغوط معرفیـا وأ ًCognitive stress 

management training (SMT ) .  
 الضغوط النفـسیة لإدارة والنفسیة المتقدمة الإرشادیة عملیة التدریب على استخدام البرامج انعلیه فو

فــي التــدریب علــى المهــارات  الخطــوات العلمیــة الهامــة التــي یــسعى فیهــا المــدربون معرفیــا هــي  احــد
 العلمیــة الحدیثــة فــي الأســالیب بمــا هــو قــیم ومفیــد معتمــدین فــي قناعــاتهم التدریبیــة  علــى  النفــسیة 

التعامـل مــع المـشكلات النفــسیة للاعبـیهم واعــداهم بـصورة جیــدة لمواجهـة الظــروف الـصعبة و ســعیا 
  . سویة وكریمة إنسانیة وحیاة أفضلل نحو مستقب

  :مشكلة البحث ٢-١
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تـــؤثر فــي حیاتـــه         تعــد الــضغوط النفـــسیة هــي احـــد المظــاهر الهامـــة التــي تواجـــه الریاضــي و
 على حد سواء ومع التقدم العلمي الحدیث في مجال التـدریب الریاضـي الـذي الشخصیة و ألریاضیة

ــة أســالیب علــى البحــث المــستمر عــن أصــولهاســتند فــي  ــة فــي عملی ــدة ومتنوعــة وفاعل  الإعــداد جدی
ملین االعــ لزامــا علــى أصــبحفقــد ي  للریاضــي لمواجهــة المنــافس بدرجــة عالیــة مــن الاســتعداد النفــس

 مـن خـلال  وذلـك التـدریبأسـالیبهـذا التغییـر فـي   الحاجـة الـىأهمیـة وا یـدركان والمربین والمدربین
ومــن خــلال  م وفــرقهم الریاضــیة علــى حــد ســواءتــواجههحجــم ونــوع وطبیعــة المــشكلات التــي هم بوعــی

 التعــرف  التــي یجــب الــضغوط النفــسیة  تلــك التحــدیات هــيومــن بــینتــراكم عناصــر الخبــرة لــدیهم  
ــسلبیة علــى حیــاتهآثارهــا بنجــاح  تخلــصا  مــن إدارتهــاعلیهــا  وتشخیــصها بدقــة و العمــل علــى   م ال

  .الیومیة والریاضیة
 العــراق مازالــت  فــي اثــر البــرامج الارشــادیة والنفــسیةالمتعلقــة بدراســة ث والبحــان وفــي واقــع الحــال فــ

 Cognitive Stress Management خل المعرفـيا التـدإسـتراتیجیة قلیلـة ولاسـیما فـي مجـال
Training (SMT)  المــصادر العربیــة والأجنبیــة  اطــلاع الباحــث علــى عــدد مــنمــن خــلال و

) ٢٠٠٠راتـب ، (و     (Johnson , Ekengren, Andersen,2005 )دراسـة  الحدیثـة ومنهـا 
 علمیـة ملحـة  فعلیـة و حاجة ان هناكوجد   )٢٠٠٢علاوي ، (و) ٢٠٠٢، وٕاسماعیلشمعون .( و

ــــضاج ــــة لإن ــــىوصــــول لل  وتكاملهــــا بــــصورة علمیــــة دقیقــــة ةالتدریبیــــ العملی ــــائج تتمیــــز بالدقــــة إل  نت
ومعالجتهـا والتعامـل    الانجاز الریاضيموضوعیة في عملیة التقویم للمشكلات النفسیة المؤثرة فيوال

  .معها
 هــي مــن الاســتراتیجیات ً الــضغوط النفـسیة معرفیــاإدارة ه مــن نافلــة القــول انانـتقــدم ف مـن خــلال مــاو

 التـــي لـــم یـــتم اســتخدامها وعلـــى حـــد علـــم الباحـــث مــن قبـــل المـــدربین العـــراقیین فـــي المعرفیــة الهامـــة
منهـــا مـــا یتعلـــق بقلـــة ،  إرادتهـــم خارجـــه عـــن لأســـباب ذلـــك  انمختلـــف الألعـــاب الریاضـــیة وربمـــا كـــ

 بـسبب الحـصار أوالمصادر العلمیـة التـي تعیـنهم علـى تطـویر معـارفهم وخبـراتهم فـي مجـال ألمهنـه 
صیة تتعلق بعـدم رغبـة  شخلأسباب أوالاقتصادي والعلمي الذي فرض  على العراق لسنوات طویلة 

ســـتخدام مهـــارات ســـلوكیة  با التـــدریب الریاضـــيمواكبـــة التقـــدم العلمـــي فـــي مجـــالالـــبعض مـــنهم فـــي 
هم لهـا  بـشكل موضـوعي وعلمـي ویم وتقـ  اللاعبین لتلك الضغوطإدراك  إلىومعرفیة متعددة تؤدي 

 نقطة دلكي تعالمدربین تساعد في العراق في هذا المجال فضلا عن عدم وجود برامج علمیة سابقة 
 الافتقار الملحوظ إن  ،الجدیدة في البحث العلمي الأسالیبانطلاق لعملیة شاملة تستهدف استخدام 

ـــان مـــدى فاعلیتهـــا امج الإرشـــادیةالبـــرلبنـــاء واســـتخدام  ـــتحكم  ولاســـیما فـــي مجـــال   فـــي العـــراقو بی ال
 الریاضــیة ومــن الألعــابفــي مختلــف   مــن قبــل المــدربین والمــربینًمعرفیــا وٕادارتهــا الــضغوط النفــسیةب

  فــي تقــصي الحقــائق العلمیــة  لــدورها الكبیــرةالأهمیــةالبحــث  قــد اكــسب مــشكلة كــرة القــدمبینهــا لعبــة 
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 علمیـة متواضـعة فـي إضـافة تقـدیم  للفرق الریاضـیة و والمهاریة تطویر القدرات التدریبیةإلى الهادفة
  .  على وجه الخصوصفي مجال علم النفس الریاضي  البحث العلميانمید
  :هدفا البحث ٣-١
  دارة الضغوط معرفیا لدى لاعبي كرة القدمبناء برنامج ارشادي نفسي لا ١- ٣-١
 لاعبي  علىالكشف عن اثر البرنامج الإرشادي النفسي في ادارة الضغوط النفسیة معرفیا ٢- ٣-١

  .كرة القدم
  :فرضیة البحث ٤- ١

  . الضغوط النفسیة معرفیا لدى لاعبي كرة القدمإدارة النفسي في الإرشادي جیؤثر  البرنام
  :مجالات البحث ٥ -١
ـــشري ١-٥-١ ـــة :المجـــال الب ـــة الریاضـــي لاعبـــو فریـــق الحری ـــشعبیة  فـــي االمـــشارك ببطول لفـــرق ال

  . ) ٢٠٠٧(  للموسم محافظة نینوى 
  ٢٠٠٧/ ٨/ ٢١  ولغایة٢٠٠٧ /٦ / ٥الفترة من :ألزمانيالمجال  ٢-٥-١
نادي الموصل الریاضي  الكائن فـي منطقـة حـي المالیـة بمدینـة ملعب   :يانالمجال المك ٣-٥-١

  .موصلال
  :تحدید المصطلحات ٦- ١

  :الإرشاد النفسي الریاضي
    ) راتب (عرفه

فرع تطبیقي من علم النفس یهتم بتشخیص المـشكلات والاضـطرابات الـسلوكیة الـسطحیة لـدى الفـرد 
.  وتوجیـــه للفـــرد حتـــى یعـــالج مـــشاكله معهـــا بحكمـــه وكیاســـةإرشـــاد وكأنـــهومـــساعدته فـــي علاجهـــا ،

  ).٤٣٠ ،١٩٩٧راتب،(
   )علاوي( وعرفه 

  والـروح الریاضـیة الإرادة وتنمیـة الأهـداف وضـع طرائـق النفسي للریاضـي وللإعدادالوسائل الفاعلة 
  ).٢٥ ،١٩٩٨علاوي،(والخلق الریاضي

  
   )وٕاسماعیلشمعون (  وعرفاه

 تلك العملیة الواعیة والمتواصلة خلال المراحل المختلفة لحیاة اللاعب والتي یـتم فیهـا التركیـز بأنه  
ب الشخـــصیة للاعــــب وجمیــــع المـــشاركین فــــي العملیــــة انــــ وتنمیــــة الجوالأداءى تطــــویر مـــستوى علـــ

 الوقایـة والتغلـب أسـالیبالتدریبیة وتدعیم العلاقة بینهما  والعمل علـى تماسـك الفریـق والتعـرف علـى 
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. والتوافق والصحة النفـسیة بهدف تحقیق الذات الإصابة النفسي بعد والتأهیلعلى الضغوط النفسیة 
  ).٢٠ - ١٧ ، ٢٠٠٢،ٕشمعون واسماعیل (

   :الإرشاديالبرنامج 
  ) سیف (وعرفه

    مجموعـة نـشاطات مخططـة ومنظمـة علـى اسـس علمیـة تقـدم للاشـخاص الاسـویاء عبـر وسـائل 
وطرائــق مختلفــة بهــدف زیــادة قــدراتهم علــى اتخــاذ القــرارات وتحمــل مــسؤلیاتهم الاجتماعیــة وتــسهیا 

  ).١١ ،١٩٩٨سیف، (يتوافقهم الشخصي والاجتماع
  :الضغوط النفسیة

  )علاوي (عرفها 
 عــن طریــق التــوتر الأداء تجنبهــا وتــؤثر علــى باللاعــ بغیــضة یحــاول أوفعالیــة مؤلمــة انهــو حالــة 

تبـاه اللاعـب وتـؤثر بـصورة سـلبیة علـى انه تعمل على تـضییق بـؤرة انالعضلي الزائد عن الحد ،كما 
  )٤٤٣ ،١٩٩٨علاوي،. (تباهه انتركیز 

   :) راتب  (رفهاوع
والمقدرة على الاستجابة تحت ظروف ) النفسیة أوالبدنیة (ها عدم التوازن الواضح بین المتطلبات انب

  .عندما یكون الفشل في الاستجابة لتلك المتطلبات یمثل نتائج هامة
   )١٩٦ ،٢٠٠٠راتب ،                                                    (         

  : )إسماعیلشمعون و  (وعرفها
تحـدث   التـي تـدخل الـى العقـل عنـد القیـام بالواجبـات الحركیـة  وغالبـا مـاالأفكـار بانها الارتباك فـي 

ــد  . الإرادة تنبــع مــن قــوى خارجــة عــن الأحیــانیــستحق  وفــي بعــض   ممــاأكثــر الموقــف إعطــاءعن
  . )١٩١ ،٢٠٠٢،إسماعیلشمعون و (

  ):بدران (ویعرفها 
 المتـوفرة ویـصاحبها عـدة والإمكانـاتناتج عن فقدان الاتزان بـین المطالـب اللازمـة  الإحساس البأنها

 . الــضغوطإحــداث مــؤثرا قویــا فــي والإمكانــات یــصبح الفــشل فــي مواجهــة المطالــب اذمواقــف فــشل  
  . )١٩٤ ، ٢٠٠٥بدران، (

  : والدراسات المشابهةالإطار النظري -٢
   الاطار النظري١-٢
  Psychological Counseling الإرشاد النفسي ١ – ١-٢
  
  Theories Counselingالنظریات الإرشادیة   •
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  النظریات الارشادیة هي خلاصة جهـود للمنظـرین والبـاحثین فـي مجـال دراسـة طبیعـة             
ي وضعت في اطارات عامة لتبین الاسباب  المتوقعة للمشكلات وافضل نظریـة هـي انسنالسلوك الا

ـــات التـــي تـــوفر دلـــیلا لاســـ تعمال اســـلوب معـــین  مـــع مـــسترشد معـــین ،ولهـــذا الـــسبب تعـــددت النظری
الارشـــادیة التـــي تهـــدف الـــى فهـــم الـــنفس البـــشریة وتعـــددت معهـــا مـــدارس الارشـــاد  والعـــلاج النفـــسي 

 تـساعد فـي الـتحكم بـبعض الظـاهر الـسلوكیة لـدى بعـض الافـراد  انوالتطبیقات العلاجیة التي یمكن 
  ).٢٦٧ ، ١٩٩٣حداد ،(والجماعات 

  :النظریة السلوكیة  •
تعد النظریة السلوكیة من اوسع نظریات الارشاد والعلاج  النفسي واكثرها شیوعا فـي وقتنـا الحاضـر 

ما هي منهج  او طریقـة تقـوم علـى اسـاس ان،وهي في الواقع لیست نظریة واحدة ذات بناء متكامل و
   ).٩١ ، ١٩٩٤الشناوي ،(نظریات التعلم ومفاهیمه 

ـــسلوكیة ویرتكـــز وتعـــرف هـــذه ـــتعلم وال ـــة   بعـــدد مـــن التـــسمیات منهـــا المثیـــر والاســـتجابة ،وال  النظری
  .اهتمامها على سلوك الفرد بتعلیمه وتعدیله  وتغییره وذلك ماتهتم به العملیة الارشادیة 

   )٥٦ ، ١٩٩٠سمارة  ،(
 مــن نظریــات ت المحــاولات لتطبیــق مبــاديء الــتعلم علــى الارشــاد تتركــز  فــي ادخــال مــاهو قــائمانــوك

 سـبب ان اذ اعتقـدا ١٩٥٦) دولارد ومیللر ( ب انالارشاد في اطار سلوكي  واول من اهتم بهذا الج
  .الاضطراب السلوكي  هو الصراع  بین الدوافع النفسیة والموقف البیئي

   ) ٢٠٠ ، ١٩٨١القاضي ، (
  :ي وهي  هناك ثلاثة اعتبارات خاصة تؤثر في الارشاد السلوكان) هو سفورد ( ویرى 

  . التعزیز الذي استخدمه قوي جدا وملائم للحالة ان یتاكد المرشد من انیجب .١
  . یتم التعزیز على وفق اسلوب منظم ان.٢
  .البدایة هي اثبات الاستجابه المطلوبة المختارة من المرشد وهو یعطي حثا متنوعا للمسترشد.٣

  :وتقوم النظریة السلوكیة على مجموعة من المفاهیم وهي
فالفرد یتعلم السلوك السوي والسلوك غیر السوي على حد سواء :  متعلمانسنمعظم سلوك الا - 

  . السلوك المتعلم یمكن تعدیلهانویتضمن ذلك 
ت العلاقة بین المثیر والاستجابة انٕله مثیر، واذا ك) استجابة(كل سلوك : المثیر والاستجابة - 

  . السلوك غیر سويانقة بینها مضطربة كت العلاانً السلوك سویا ، أما إذا كانسلیمة ك
ًحسب هذه النظریة هي التنظیمات والأسالیب السلوكیة الثابتة نسبیا التي تمیز : الشخصیة  - 

  .الفرد عن غیره
 والدافعیة في عملیة التعلم فلا تعلم بدون دافع، والدافع دافعتركز هذه النظریة على ال: الدافع - 

  :فته في التعلم ثلاثیة الأبعادوي ووظیانیكون إما أولي أو ث
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  تحریر الطاقة الكامنة للفرد  - أ
  . یستجیب ویهتم لموقف معین ویهمل المواقف الأخرىانیملي على الفرد   - ب
  . یوجه السلوك وجهة معینة لیشبع الحاجة عند الفرد- ج

ذا تم وهو التقویة والتدعیم والتثبیت بالإثابة، والسلوك یتعلم ویقوى ویدعم ویثبت إ:  التعزیز-٥
  .ویةان ث أوتعزیزه، والإثابة أما تكون أولیة

وهو ضعف وتضاؤل وخمود واختفاء السلوك المتعلم إذا لم یمارس ویعزز أو إذا : طفاءن الا-٦
  .أرتبط بالعقاب بدل الثواب

وهي الرابط الوثیق بین المثیر ولاستجابة، وتتكون العادة عن طریق التعلم :  العادة-٧
  .والممارسة 

وهو تعمیم الاستجابة المتعلمة على استجابات أخرى تشبه الاستجابة المتعلمة، : عمیم الت-٨
  . موقف معین إلى مواقف أخرىمنوتعمیم الخبرة 

 وهو تغیر السلوك نتیجة للخبرة Learningالتعلم : ٕ التعلم ومحو التعلم واعادة التعلم-٩
ٕفاء، واعادة التعلم طن یتم عن طریق الا De Learningوالممارسة، ومحو التعلم 

)Relearning (طفاء بتعلم سلوك جدید نویحدث بعد الا)٩٣- ٩٠، ١٩٨٢، انزهر.(  
واع السلوك الشاذ أو غیر المتكیف یتم تعلمها، فشخصیة الفرد تتكون من ان انوعلى هذا ف

 تعلم  التي یتم بها نفسهاالأسلوب والطریقةبعادات ایجابیة وسلبیة، فالعادات السلبیة یتم تعلمها 
  ) .٢١١، ١٩٨١القاضي، (العادات والایجابیة، أي عن طریق تعزیزها 

مـــاط مـــن الاســـتجابات الخاطئـــة أو غیـــر الـــسویة التـــي تـــرتبط ان وعلـــى  ذلـــك فالمـــشكلات هـــي 
  . في تجنب مواقف أو خبرات غیر مرغوبةابمثیرات منفردة، ویحتفظ بها الفرد لفاعلیته

  )٤١ ’١٩٩٨أبو حجلة، (
  :وفق هذه النظریة إلىعلى  الإرشادیة وتهدف العملیة

  . تعزیز السلوك السوي المتوافق- 
  . مساعدة المسترشد في تعلم سلوك جدید- 
  . التخلص من السلوك غیر المرغوب فیه- 
  . تعدیل السلوك غیر السوي أو غیر المتوافق- 
  . الحیلولة بین المسترشد وبین تعمیم قلقه على مثیرات أخرى- 
ماط سلوكیة جیدة ان المسترشد عله یتعلم م والقدوة الحسنة سلوكیا أما ضرب المثل الطیب- 
  ).٩٤- ٩٣، ١٩٨٢، انزهر(

  :وهناك مراحل مشتركة لجمیع العلاجات السلوكیة هي 
  . دراسة السلوك، ویتم ذلك من خلال الفحص والتشخیص لتحدید مصدر المشكلة- 

PDF created with pdfFactory trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


 ١٠

لاحظة ویشترك في وضع الأهداف كون قابلة للقیاس والم تان إعداد الأهداف، والتي یجب - 
  .كل من المرشد والمسترشد

 التنفیذ، ویتم ذلك باستعمال الأسالیب الفنیة لتحقیق الهدف لدى كل من المرشد - 
  .والمسترشد

   التقویم، وهي عملیة مستمرة للتأكد من صحة سیر تنفیذ الخطة العلاجیة - 
  )٣٩، ١٩٩٨ألعلي ، ) (٧٧، ١٩٩٤ي، الشناو(

  :لنظریة المجا •
 تحلیـل مبـدأ ان وحدة السلوك وحدة كلیة غیـر قابلـة للتحلیـل ودتعترتبط هذه بنظریة الجشطالت التي 

السلوك الى وحداته البسیطه یفقده معناه  فالكل سابق الاجزاء والكل اكبر مـن اجـزاءه ولـذلك یـرفض 
خـذ بـه اصـحاب  تحلیـل الـسلوك الـذي یامبـدأ )كورت لیفن ( وفي مقدمتهم اصحاب النظریة المجالیة

  .النظریة السلوكیة 
ــذي یوجــد فــي الوقــت الــذي یحــدث فیــه ا الــسلوك هــو وظیفــة انوتؤكــد هــذه النظریــة علــى  لمجــال ال

الـــسلوك  ونتیجـــة لقـــوة دینامیكیـــة مركبـــة ویبـــدأ بتحلیـــل الموقـــف ككـــل ومـــن الموقـــف الكلـــي  تتمـــایز 
  .الاجزاء المكونه 

رتبط بهــذه النظریــة منهــا الــشخص ، المجــال النفــسي وهنــاك مجموعــة مــن  المفــاهیم المتعــددة التــي تــ
،حیز الحیاة ،المجال الموضـوعي ،المنـاطق ،الاتـصال بـین المناطق،الـشخص فـي المجـال ،الحركـة 

ومــن اهــم تطبیقــات هــذه .والاتــصال ،اعــادة بنــاء حیــز الحیــاة ،الواقــع، الــزمن ودینامیــات الشخــصیة 
  :النظریة في الارشاد النفسي هي 

  :ف على اسباب المشكلات النفسیة یتم التركیز علىعند التعر.١
  . الشخصیة وخصائصها المرتبكة بهذه المشكلات -
  . خصائص حیز الحیاة في زمن حدوث المشكلة -
  . اسباب المشكلات -
  :عند النظر الى اعراض المشكلات ،یتم ذلك في مجال له عدة مكونات منها .٢
  .لات  مجال الفرد عند بدء ردود الفعل للمشك-
  . مجال البیئة المادي والثقافي  والاقتصادي -

  .وتأثیرهمجال المرشد 
  .مجال طریقة الارشاد نظریا وعملیا-
 
  : یأتيالتاكید في عملیة الارشاد النفسي على ما.٣
   اهمیة تغییر الادراك-
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  .المساعدة على لمرونه الشخصیة -     
  تغییر المفاهیم والاتجاهات-     

 ر خطوة خطوة في اعادة التعلیمالتغیی-     

 ).١٣٠ - ١٢٩ ، ٢٠٠٢،وٕاسماعیلشمعون (.                         لتعلمالاستبصار في ا-

  :فعاليننظریة العلاج النفسي العقلي الا •
یتـه القلیـة ان امكان منطقـي  اساسـا واذا تـوفرت الظـروف المناسـبة فـانسنـ الاانتفترض هذه النظریة 

یاتــه  انبطریقــه فاعلــة  كمــا تمكنــه مــن اتخــاذ القــرارت المناســبة  وتطــویر امكتمكنــه مــن حــل مــشاكله 
 جــوهر هـــذه النظریــة یرتكــز یــصدر مــن مـــصدرین ان،  ) ٥ ،١٩٧٦رو و والــش ،اوزیبــا( الكامنــه 

ي فهـو اناما الالم من النوع الث) الالم الفیزیائي (وهما الالم الذي یقع على اجسادنا من جوع ومرض 
ــیــر الخــاطيء اللاعقلایتــأتى مــن التفك والغــرض الرئیــسي مــن العــلاج  ).١٥ ، ١٩٩٣ ،حجــار(ي  ن

ـــة او الاضـــطرابات الاني الانـــالعقلا ـــائج غیـــر المنطقی ـــة او خفـــض النت ـــدى نفعـــالي  هـــو ازال ـــة ل فعالی
  الفـرد وتبـصیره بـالخبرات الخاطئـه وماتتركـه مـن اثـار علـى طریقـةبإقنـاع یقـوم المرشـد إذ المسترشد 

ویـــستعمل المرشـــد فـــي العـــلاج  ) ٧٦ ،١٩٩٢الإمـــام وآخـــرون ،(ه لنفـــسه ولمـــا حولـــهالتفكیـــر  وفهمـــ
  . العلاج السلوكيوأسالیبفعالیة نق المعرفیة والاائي مجموعة من الطرنالعقلا

  :النظریة  السلوكیة المعرفیة •
 وضع هذه النظریة دونالد هربرت میتشنبوم  والذي كتب مجموعة من المراجع حول 

 السلوكي المعرفي ،وكذلك الطریقة التي اشتهر بها وهي التحصین ضد الضغوط الارشاد والعلاج
و الفرضیة الاساسیة التي تقوم بها  )  ١٢٣  ، ١٩٩٤الشناوي، ) (Stress Inoculation(النفسیة

نتیجة للطریقة التي یفسرون بها وجدون المشكلات فسهم الذین یان الناس هم انهذه النظریة هي 
ف التي تواجههم ،لذلك یقوم الارشاد السلوكي المعرفي بعملیة اعادة للتنظیم الاحداث والمواق

 )٤٧٩، ٢٠٠٠الرشیدي والسهل ،(المعرفي عند المسترشدین ینتج عنهم اعادة التنظیم السلوكي 
  :وفي هذه النظریة عملیة الإرشاد تشتمل على ثلاث مراحل أساسیة هي

  :الملاحظة الذاتیة-*
تباهه على أفكاره انیركز  یزید من وعي المسترشد وان المرشد في هذه المرحلة یحاول

  .ومشاعره وردود فعله الفسیولوجیة والسلوكیات المتصلة بالعلاقات الشخصیة
  : والسلوكیات غیر المتلائمةالأفكار -*

 یكون ما یقوله لنفسه أو یتخیله یولد ان وتتضمن هذه المرحلة ملاحظة تغییره فینبغي 
 غیر المتوافقة ومن خلال الترجمة التي تشمل علیها هدیدة تتنافر مع سلوكیاتسلسلة سلوكیة ج

عملیة الإرشاد یؤثر هذا الحدیث على أبنیة المسترشد المعرفیة مما یجعل المسترشد قادرا على 
  .تنظیم خبراته حول التصور الجدید بطریقة إلى مواجهة أو تعامل أكثر فاعلیة
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  :غییر تطویر المعرفة الخاصة بالت-*
على أساس یومي وكذلك ) المواجهة( التعامل تفي هذه المرحلة یقوم المسترشد بسلوكیا 

  .الأحادیث الذاتیة حول نتائج هذه التجارب السلوكیة
ب ان عملیة الإرشاد الفاعلة تشتمل مهارات سلوكیة جدیدة وأحادیث داخلیة جدیدة وجوان

 انب في حین انواحد أو أكثر من هذه الجوب انمعرفیة جدیدة، وكل طرف الإرشاد تركز على ج
الإرشاد والسلوكي المعرفي یركز علیها جمیعا ویستخدم المرشد السلوكي المعرفي مجموعة من 

  : الفنیة في الإرشاد وهيطرائقالأسالیب وال
  .طریقة التقدیر السلوكي المعرفي - 
 .إدخال المعلومات المعرفیة في أسالیب الإرشاد السلوكي - 

 .یب على التحصین ضد الضغوططریقة التدر - 

  )١٣٧ - ١٣٦ ، ١٩٩٤الشناوي ،   (             .أسالیب إعادة البنیة المعرفیة - 

  :الإرشاد الریاضي  •
 الارشــاد والتوجیــه الریاضــي احــد المجــالات التطبیقیــة لعلــم الــنفس الریاضــي ، وهــذا النــوع مــن دیعــ

عــلاج ،ولكــن یتوقــع  المــشكلات فــي التوجیــه لاینتظــر حــدوث الازمــة او المــشكلة ثــم یبحــث عــن ال
 حــل فــضلا عــنهــذا . تــصل الــى النقطــة التــي تتطلــب التــدخل انمرحلــة مبكــرة ویتعامــل معهــا قبــل 

  المشكلات  القائمة والمحتملة الحدوث ،وكذلك التدخل في مواقف الازمات
قـد حـضي هـذا  التطبیقـي فـي التربیـة الریاضـیة فانونظرا للاهمیة البالغة للارشاد الریاضي فـي المیـد

ملین فـي مجـال التـدریب اب من الاعداد النفسي الاهتمام الكبیر من قبل المـربین التربـویین والعـانالج
ب انـالریاضي وتمتد الخلفیة التاریخیة لهذا الاهتمام الى المؤلفات التاریخیة القدیمة التي عنیـت بالجو

  .  م ١٨٩١النفسیة في كرة القدم والتي ظهرت في عام 
  :میة التوجیه والارشاد النفسياه ٣-١-٢

  :یمكن تحدید اهمیة التوجیه والارشاد النفسي في النقاط الاتیة
 كفاءة المرشد النفسي الریاضي قد تساعد على زیادة فاعلیة أن إذ یمكن استخدامه معیارا للجودة .١

  .التدریب ،وتقدیم خدمات ایجابیة بصورة تساهم  في تطویر المستوى الریاضي
لقاعــدة الاساســیة للتــدریب علــى اكتــساب وتنمیــة المهــارات النفــسیة والعقلیــة والتــدریب علــى یمثــل ا.٢

  .واعها المتعددةانالتغذیة الراجعة الفوریة ب
مـاذا ( من خلال  استخدام طریقـة والأخلاقي یكون بنكا للمعلومات في السلوك التنافسي انیمكن .٣
درب بالتـدریب علـى حـل المـشكلات المتوقعـة فـي  تمد اللاعـب والمـان  والتي یمكن 'What If') لو

  . بشكل عامباللاعالتدریب والمنافسات وحیاة 
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 بــین المــدرب واللاعــب العلاقــةق خفــض التــوتر ،ائــطر:یغطــي مجــالات متعــددة مــن الاهتمامــات .٤
 الإصــابات النفــسي بعــد التأهیــل،التــدخل فــي مواقــف الازمــات ،حــل المــشكلات ، تماســك الفریــق ، 

  .الریاضیة 
 علم الـنفس الریاضـي طرائقیساهم في النمو المهني وخاصة عند تاهیل المرشدین الجدد لتطبیق .٥

  .یة انفي الارشاد والاستفادة من عملیة التدریبات المید
یحظى باهتمام الباحثین والعلماء وهذا یسهم في مزید من النمو المهنـي وحـل المـشكلات وتطـویر .٦

   ). ٢٣-١٧ ، ٢٠٠٢،وٕاسماعیلشمعون . (الخدمات 
  :الإرشادیةفلسفة بناء البرامج  •
 وتنمیـة التعبیـر عـن لأنفـسهم فلسفة بناء البرامج الإرشادیة تقوم على أساس مبـدأ مـساعدة الأفـراد ان

   :یأتي  ومن خصائص هذه البرامج ما ذاتهم وتوجههم نحو السلوك الأفضل والمرغوب اجتماعیا،
  .ناولها الواقع الاجتماعي والثقافي والعلميب من خلال تان تكون متكاملة الجوأن.١
  . تكون متممة للبرنامج التدریبي ومتكاملة معهأن.٢
  .ها تهدف الى نموهم بشكل عام ن تقدم خدمات لجمیع الافراد لاأن. ٣
یة یتعرف من خلالها على البیئة المحلیة لتنمیة میولهم انشطة وفعالیات وزیارات مدان تتضمن أن.٤

  .وتقویم سلوكهم
  . یكون حیا متجددا أن.٥
  .یم البرنامج من خلال الوسائل المتعددة ومنها الاختبارات  یعمل المرشد على تقوأن.٦
سـیف ، ( یعمل البرنامج على تمنیة الفرد بما یحقق له القدرة على تقویم ذاته ونقدها وتطویرها أن.٧

٣٧ ، ١٩٩٨.(   
  : النفسي للریاضیینوالإرشادمبادئ التوجیه  ٥-١-٢ 

   :ا یأتي  مأهمها النفسي ومن الإرشاد  والمبادئ العامة للتوجیه والأسسهناك العدید من 
ــدأ.١ ــ اذ:  اســتعداد اللاعــب للتوجیــه مب ــذي لایــشعر ان ه فــي حاجــة انــه لایمكــن مــساعدة اللاعــب ال

  .الإرشاد النفسي بخلق اتجاه ایجابي نحو الأخصائيللمساعدة وینبغي على المدرب او 
 یكـون ان ینبغـي الإرشـاد القرار النهائي فـي عملیـة ان:اللاعب في تقریر مصیره بنفسه  حق مبدأ.٢

  .صادرا من اللاعب  ونابعا منه وبناء على اختیاره  الحر ومسؤولیته الشخصیة
والمقــصود هنــا هــو التقبــل المتبــادل ،أي تقبــل اللاعــب للموجــه وكــذلك تقبــل الموجــه :  التقبــلمبــدأ.٣

  .للاعب
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ماطـا سـلوكیة جدیـدة انفاللاعـب یـتعلم مـن خـلال التوجیـه قیمـا و:ر التوجیـه عملیـة تعلـم  اعتبامبدأ.٤
 جدیدة  ائقویغیر من وجهة نظره نحو نفسه ونحو زملائه ونحو الجماعة التي ینتمي الیها ویتعلم طر

  .لمعالجة ما یعترضه من مشكلات
 فـرد یختلـف عـن كونـهلاعـب مـن م توجیـه الیـت: ًهتمام باللاعب كونه عضوا في جماعة مبدأ الا. ٥

  .عه عضو في جماعة ان اذ من اذغیره من اللاعبین في ممیزاته الشخصیة كما یهتم ایضا من 
 التوجیــه فالتوجیـه عملیــة مـستمرة ولیــست مقتـصرة علــى خـدمات تــؤدى للاعـب فــي رمبـدأ اسـتمرا. ٦

للاعــب للنــشاط الریاضــي اثنــاء فتــرة التــدریب او فــي المنافــسات فقــط فهــي تبــدأ مــع بدایــة ممارســة ا
   )٢٩٠ -٢٨٦  ، ١٩٧٨علاوي ، (وتستمر حتى بلوغه أعلى المستویات الریاضیة 

  :ًإدارة الضغوط النفسیة    ٢-١ -٢
 ٢٠٠٦علاوي ،(ان ادارة الضغوط هي إحدى المهارة النفسیة الهامة في المجال الریاضي  فقد أكد 

ضي قد أشاروا الى هناك عددا كبیرا من المهـارات الى ان العدید من الباحثین في علم النفس الریا) 
المرتبطة بالریاضة  ، الا ان هؤلاء الباحثین اختلفـوا فیمـا بیـنهم بالنـسبة ) العقلیة والمعرفیة (النفسیة 

  .لتحدید انواع هذه المهارات النفسیة 
نمــوذج الــذي ومــن بــین لبــرز النمــاذج التــي حاولــت تحدیــد المهــارات النفــسیة المرتبطــة بالریاضــة  ال

والـــذي اشـــار فیـــه الـــى ان البرنـــامج الأساســـي لتـــدریب المهـــارات  ) ١٩٨٧راینـــر مـــارتینز ، (قدمـــه  
   : یأتيالنفسیة ینبغي ان یتضمن  ما

   Imager skills             مهارات التصور                         .١
                    Psychic energy managementأدارة الطاقة النفسي .٢

                                           Stress management   إدارة الضغط  .٣

          Attention skills      مهارات الانتباه                       .٤

                                       Goal setting         ألأهدافمهارات وضع  .٥

فــي كتاباتــه تنحــصر فقــط فــي )   إدارة الــضغط (  مهــارة ان ) مــارتینز ( ویلاحــظ فــي نمــوذج 
تدریب الاسترخاء التدریجي  وبعض انواع الاسترخاء الاخرى وذلك لادارة الضغوط البدنیة  كما 
تنحــصر ایــضا فــي تــدریب التــصور العقلــي  ومــایرتبط بــه مــن الكــلام الــذاتي  او ایقــاف التفكیــر 

 الــضغط إدارةرة وهــو الامــر الــذي یــشیر الــى ان مهــاالــسلبي كمحاولــة لادارة الــضغوط المعرفیــة  
تـــداخل هـــاتین ســـترخاء ومهـــارة التـــصور  وبـــالرغم مـــن ع مـــابین مهـــارتي الامهـــارة مركبـــة  تجمـــ

ــــه  ــــصل بینهمــــا لان كــــل منهمــــا ل ــــضل  الف ــــه مــــن المف ــــب الا ان المهــــارتین  فــــي بعــــض الجوان
ـــاســـتخداماته وطر ـــب، (قـــد أشـــار  و ).١٩٥-١٩٣ ، ٢٠٠٢عـــلاوي ، (ق تدریبـــه الخـــاص ائ رات

  : الآتي  ثلاثة  على النحوأنواع إلى التحكم بالضغوط أسالیبالى انه یمكن تصنیف  ) ٢٠٠٠
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  التحكم في البیئة الریاضیة 
  .زیادة التیقن - 
 . الأهمیةنقص  - 

   التحكم في الضغوط الجسمیة 
  .الاسترخاء التصوري - 
 .الاسترخاء الذاتي - 

 . ) التدریجي–التقدمي (الاسترخاء التعاقبي  - 

  .استرخاء التغذیة الراجعة الحیویة  - 
  :التحكم في الضغوط المعرفیة 

   السلبیةالأفكاربالوعي  - 
 الأفكار إیقاف - 

 ) ٢١٨ ، ٢٠٠٠راتب ، (التفكیر المنطقي       - 

 الحدیث الذاتي - 

الضغوط النفسیة الى نوعین انفعالیة وعقلیة  ومن )  وٕاسماعیلشمعون (وبهذا الصدد فقد قسم  
ق المعالجة تسیر في اتجاهـات متـضادة فالـضغوط الانفعالیـة هـي ائ ان طراذریق بینهما  التفالأهمیة

فـــي الواقـــع اســـتجابات للمثیـــرات الخارجیـــة المرتبطـــة وغیـــر المرتبطـــة  ومعظمهـــا یمیـــل الـــى الجانـــب 
الفــسیولوجي امــا الــضغوط العقلیــة فهــي تبــدأ مــن الــداخل او مــن أعلــى الــى الاســفل  والتــي یمكــن ان 

 الاســترخاء العــضلي بكافــة انواعهــا طرائــقهــا ایــضا القلــق المعرفــي  وفــي حالــة  اســتخدام یطلــق علی
 المواجهـه التـي تـرتبط بـالتفكیر الایجـابي وایقـاف طرائـقفانها لن تفید او تجدي والواجب التدخل في 

   )٢٣٨ ، ٢٠٠٢ٕشمعون  واسماعیل ، . (  السلبیة وغیرها الأفكار
تحدیـد اسـتجابة الـضغوط  ى أهمیـة الجانـب المعرفـي والعقلـي فـيتركـز وجهـة النظـر المعرفیـة علـو 

ــــــــــــــــــــــة ومثیراتهــــــــــــــــــــــا المختلفــــــــــــــــــــــة   .أكثــــــــــــــــــــــر مــــــــــــــــــــــن اهتمامهــــــــــــــــــــــا بالبیئ
 أنه یمكن التقلیل من حدة الضغط الذي یعانیـه الفـرد، إذا اسـتطعنا تغییـر طریقـة تفكیـره ًوترى أیضا

ـــــــــف ـــــــــر اســـــــــتجابته لهـــــــــذا الموق ـــــــــالي تغیی ـــــــــضغط، وبالت ـــــــــف المـــــــــسببة لل   .بـــــــــشأن المواق
التي  الأفكارًالمواجهة المعرفیة تساعد الفرد في تكوین استجابات توافقیة جدیدة بدلا من  إن أسالیب

   .تتسم بالإحباط وعدم الثقة بالنفس
    Mental Relaxationالاسترخاء العقلي   ٣ -١ -٢ 

 خفـض  یستخدم  الاسترخاء العقلي غالبا بعد التـدریب علـى الاسـترخاء العـضلي  الـذي یـساعد علـى
 الا ان هنـاك بعـض البـرامج  التـي تبـدأ التوتر العقلي وعلى الرغم من ان هذا الترتیب یبـدو منطقیـا 
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ل اصـحاب هـذا الاتجـاه  ان ذلـك سـوف یعمـباجراءات التدریب على الاسـترخاء  العقلـي اولا  ویـرى 
والاخـتلاف یقـع  الـى حالـة الاسـترخاء  انلان كـلا الطـریقتین تؤدیـًعلى الاسترخاء  العـضلي ایـضا و

استجابة  الاسترخاء  والتحكم (وینقسم الاسترخاء العقلي الى ثلاثة انواع  هي  في ترتیب التطبیق  
   . ) ٣٦٣- ١٧٨ ، ١٩٩٦شمعون ،  (  )بالتنفس  والاسترخاء المعرفي

 شیوعا لمواجهة الضغوط الأكثر تیةالآ الأسالیبفقد استخدم الباحث بالبحث الحالي وفیما یتعلق 
  : السلبیة التي تواجه الریاضیین وهي الأفكاربلنفسیة المرتبطة  ا

 :  Awareness of negative self –talk السلبیة الأفكاربالوعي  .١
ان مــشكلة مواجهــة التفكیــر الــذاتي  الــسلبي تــزداد صــعوبة عنــدما نحــاول تغییــر المواقــف  او النــاس 

لــسیطرة علیــة والتعامــل معــه هــو معرفــة ولكــن الــشيء الــذي یمكــن انجـد ذلــك شــیئا صــعبا ومــستحیلا 
 فـــي قـــدرات الاداء للاعـــب  وهنـــا یمكـــن ث وتـــؤثرد تحـــأن الـــسلبیة التـــي یتوقـــع الأفكـــارخـــصائص 

 علـى تحقیـق  الاداء ناللاعبـیغابا ما تفوق قدرات التعرف  على فئات خمس عامة للتفكیر السلبي 
   :تيالآالجید ویمكن توضیحها  على النحو 

  .اتخاذ القرار  لان اللعب یفكر في عدة قرارات بدیلةعدم المقدرة على  - 
 .الارق حول الاداء وخاصة عند مقاومة الاداء بالاخرین - 

 .القلق الناتج عن التاثیر السلبي لبعض الاعراض الجسمیة الناتجة عن الضغوط  - 

المحتملة للاداء الضعیف  مثل عدم الاستحـسان والقبـول مـن الاخـرین ، ج ئتاالنفي التفكیر  - 
 .لعقاب ، فقدان قیمة الذات ، الحرمان من فرص اللعب ا

 . التفكیر في عدم الكفایة  والتي قد تتضمن النقد الذاتي او لوم الذات - 

  )٢٤٤ ، ٢٠٠٠راتب ، ( 

     Thought stoppingإیقاف التفكیر .٢
بقدراتــه   مــن التفكیــر الــسلبي  عكه فــي المنافــسة الریاضــیة بعــض أنــواتنتــاب اللاعــب  قبــل اشــترا قــد 

ومستویاته  او بقدرات المنافسین  ومستویاتهم او باراء الاخرین او بالنسبة لنتیجة المنافسة او بالنسبة 
  .للمزایا او الفوائد التي قد یحصل علیها

من من التفكیر السلبي یؤثر بصورة واضحة على مستوى اللاعب الریاضي وبالتالي ینبغي وهذا النوع 
وبقصد بذلك ایقاف التفكیر )    Thought stoppingایقاف التفكیر    (استخدام  مایعرف بطریقة

  .السلبي وتحویله الى تفكیر ایجابي
وعملیة ایقاف التفكیر السبي مهارة ینبغي تعلمها والتدریب علیها  وتتطلب التركیز علـى الأفعـال غیـر 

 لإیقـافتیـة الآخدام الخطوات ٕالمرغوبة ثم محاولة إیقافها فجأة وابعادها عن تفكیر اللاعب ویمكن است
  :التفكیر السلبي وتحویله الى تفكیر ایجابي
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حالة (  السلبیة مثل الأفكارمساعدة اللاعب على تحدید المثیرات  التي یمكن ان تثیر لدیه  - 
اللاعب البدنیة  او المهاریة او العقلیة او الانفعالیة او حالة المنافس  او اتجاهات التدریب 

  .لمتفرجین او بعض العوامل الخارجیة او االإدارياو 
ضـرورة تعریـف اللاعـب الریاضـي بالاثــار الـسلبیة التـي یمكـن ان تــنجم مـن وجـود مثـل هــذا  - 

 .النوع من التفكیر السلبي

الریاضـي لمحاولـة اكتـساب القـدرة علـى تحویـل التفكیـر الـسلبي الـى ضرورة تـدریب اللاعـب  - 
 السلبیة ومحاولة الأفكاربعض انواع من ایجابي عن طریق ذكر بعض انواع المثیرات  او 

 الأفكــاراللاعــب التــدریب علــي تحویلهــا الــى افكــار ایجابیــة  مــع توجیــه اللاعــب الــى انتقــاء 
 . السلبیةالأفكارالایجابیة  التي یمكن ان تبطل  أثار 

تــشجیع اللاعــب علــى ممارســة التــدریب الاســترخائي المختــصر  ومحاولــة التــصور العقلــي   - 
 ، ٢٠٠٢عـلاوي ، .( جابیة متعددة  في حالة شـعور اللاعـب بـالتفكیر الـسلبيفي جوانب ای

٣٢٨(   
  Rational thinkingالتفكیر المنطقي  .٣

 ففـي هـذ  السلبیة واستبدالها بافكار ایجابیـة الأفكاروهو طریقة فاعلة عندما یصعب التخلص من 
 وتتضمن هذه  ) ٢١١  ، ١٩٩٦شمعون ، (  السلبیة  وكانها حقیقة واقعة  الأفكارالطریقة تبدو 

  . غیر المنطقیة والسلبیة باخرى منطقیة  وفعالة عن ذات الفرد الأفكارالطریقة اساسا استبدال  
  :  وهيالأسلوب یمكن اتباعها  عند استخدام  هذا وهناك مجموعة من الخطوات 

  . غیر المنطقیةالأفكارتحدید  - 
 .طقیة  غیر المنالأفكارمساعدة اللاعب في التعرف على  - 

 .اقشة المنطقیة للافكارنالم - 

 . غیر المنطقیةالأفكارالتخلص من  - 

 )٤٣٦ ، ١٩٩٨علاوي ،  (. غیر المنطقیة  باخرى ایجابیة الأفكار  استبدال  - 

  Self Talkالحدیث الذاتي  .٤
ـــسه  اذ ان هـــذا الاســـلوب  ـــذاتي  الكـــلام الـــصامت مـــن اللاعـــب لنف  مـــن یعـــدویقـــصد بالحـــدیث ال

ــه  الجوانــب المهمــة فــي ت ــادة ثقتــه بنفــسه  وفــي قدرات عزیــز التعبئــة النفــسیة للاعــب عــن طریــق  زی
  .وتثیر لدیه الادراك بالتحكم في المواقف الریاضیة  المختلفة

ــــرف ) الكلام الذاتي الریاضي  ( ومن بین العملیات التي  یمكن توجیه    للاعب  ما یعــ
في  بیة  والتي من خلالها  یثبت اللاعب الایجا ) Self –affirmationsبالتأكیدات الریاضیة ( 

  . افكار ایجابیة مرتبطة بانتاج افضل اداء ممكن وافضل حالة معنویة  مرتفعةشعوره 
   )٣٢٦ ، ٢٠٠٢علاوي ، ( 
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ویمكن  استعمال  الحـدیث الـذاتي الایجـابي  لتغییـر بعـض المعتقـدات  المحـددة وذلـك مـن خـلال 
   : یأتيما

  .وز رضا الفردتحدید المجالات  التي لاتح - 
 .نقل التاكیدات التي تماثل مسار الاشیاء التي یرغب الفرد فیه  - 

تأسیس صیغة الاقتراح الذاتي الجدیدة  وهي تأكیـدات قـصیرة  ونقـط بـسیطة مفهومـة  تتخـذ  - 
  .ًدوما شكلا ایجابیا  وتكون محددة بالزمن الحاضر كانها حدثت توا

فــي الحظــات الحرجــة  والاقــات  الــضاغطة  او عنــدما ویمكــن اســتعمال العبــارات الذاتیــة الایجابیــة 
   ) .٢٤ ، ١٩٩٩شمعون ، ( یزداد  التعب اثناء استمرار ضیاع النقط  او الدرجات 

 Cognitive stress  ً الــــضغوط معرفیـــاإدارة  برنـــامج تـــدریب ٤ - ١ -٢
management training (SMT )  

  الضغوط النفسیة معرفیا وانفعالیا  ارةلإد  برنامجا ١٩٨٠في عام  )  Smith(وضع سمیث      

,Cognitive stress management training (SMT) مثــل طرائــق ویــضم البرنــامج عــدة 
ة اخرى  ویتالف هذا البرنامج من خمس مراحـل ء والتصور العقلي  وعملیات معرفیتدریب الاسترخا

  :متداخلة جزئیا فیما بینها وكالاتي 
وفیهــا تبــذل المحــاولات لفهــم طبیعــة الاســتجابة للــضغط النفــسي : ج قبــل العــلا م مــایمرحلــة التقیــ .١

  .لدى الریاضي
وهــي عبــارة عــن ممارســة ارشــادیة یــتعلم مــن خلالهــا الریاضــي : مرحلــة عــرض مبــاديء العــلاج  .٢

 .نظریات استجابة للضغط والعناصر الذهنیة والفسیولوجیة لهذه الاستجابة  

ع الــضغط وذلــك بتعلــیم  المهــارات النفــسیة للتوافــق مــوتتــضمن تنمیــة: مرحلــة اكتــساب المهــارة   .٣
 الاســترخاء مــع تاكیــد خــاص علــى التــنفس العمیــق لتیــسیر الاســترخاء واعــادة البنــاء اللاعــب فنــون

الذهني  وقد ذكر سمیث  ان تغییر بیانات تعلیم الذات والحالة السلبیة الى الحالة الایجابیة بامكانه 
 .وطأة الضغط ویعزز الاداء الفعلي ان یسفر عن تخفیض الانفعال تحت 

وفیهــا یمــارس اللاعــب مهــارات التوافــق مــع الــضغط فــي مواقــف اللعــب : مرحلــة تكــرار المهــارة  .٤
 تــتم ممارســة العناصــر البدنیــة اذالتنافــسیة  والتــي تتمیــز بالعــبء النفــسي وتمثــل مواقــف ضــاغطة  

ویة كاسـتجابة لحالـة خـوف تـصویریة سـ)  اعـادة البنـاء الـذهني ( والذهنیة  ) الاسترخاء العضلي  (
وتقدم مواقف  الضغط مـن خـلال التـصور العقلـي والافـلام والـصدمة الكهربائیـة والمواقـف ) تخیلیة (

 .الضاغطة 

 SMT بعـــد التـــدریب مـــع مـــستواه قبـــل تـــدریبات يضـــالریاوفیهـــا یقـــارن اداء : مرحلـــة التقـــویم  .٥
توثیـق أي تغیـرات تطـرا فـي مـستوى القلـق القلق مثلا لغـرض وبالامكان توظیف قیاسات اخرى مثل 

  ) .٢٠٠١، ١١٧سلیمان ، ) (٣٦١ ، ١٩٩٥عنان ،(.
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 ١٩

  المشابهة الدراسات  ٢ -٢
   )Johnson, U., Ekengren, J., & Andersen, M. B. (2005)   :دراسة       

  "تجنب احتمالیة  الإصابات الریاضیة  لدى لاعبي كرة القدم في السوید "     
هدفت الدراسة الى اختبار برنامج للتداخل السلوكي المعرفي لتقلیل حوادث الاصابة لدى            

 ,Smith, Smoll)  اس القلــق الریاضــي لاعبــي كــرة القــدم فــي الــسوید ، اســتخدم البــاحثون مقیــ

Schutz, 1990), ومقیــاس ضــغوط الحیــاة لطلبــة الجامعــات  (Petrie, 1992)    وقــد تــم تحدیــد 
 Williams)یة لاختیارها من ضمن العوامل العامة التي اقترحت من قبل كل من مهارة نفس) ٢٨(

& Andersen, 1998)  حالـة مـن  )  ٣٢(  ضـمن نمـوذج الإصـابة الریاضـیة ، وقـد تـم اختیـار
 الذین تعرضوا لاحتمالیة الإصابة الریاضـیة تـم تقـسیمهم وبـصورة عـشوائیة الـى مجمـوعتین ناللاعبی

خـرى ضـابطة وقـد تـضمن البرنـامج الـذي تـم تطبیقـه علـى المجموعـة التجریبیـة احداهما تجریبیـة والا
الجــــسمیة ، الاســــترخاء المعرفــــي ، ادارة الــــضغوط ، ( مهــــارات نفــــسیة بدنیــــة وهــــي  ) ٦(اســــتخدام 

 جلـسات ٨ – ٦تـم توزیعهـا علـى )  التدریب على وضع الاهداف ،  العزو ، تدریبات الثقة بالنفس 
وع في فترة المنافسات  وقد اظهرت النتائج ان البرنامج الـذي تـم اسـتخدامه اسب) ١٩(ارشادیة خلال 

في البحث الحالي قـد سـاهم فـي تخفـیض عـدد الاصـابات الریاضـیة فـي المجموعـة التجریبیـة مقارنـة 
  . بالمجموعة الضابطة 

  :مؤشر الإفادة من الدراسة المشابهة 
 البـــاحثون قـــد اســـتخدموا برنـــامج للتـــداخل یمكـــن للباحـــث ان یؤشـــر مـــن خـــلال الدراســـة المـــشابهة ان

ـــــــشنونیوم  الـــــــسلوكي المعرفـــــــي المـــــــستند علـــــــى النظریـــــــة الـــــــسلوكیة المعرفیـــــــة  والتـــــــي قـــــــدمها  میت
(Meichenbam) وان اجراءات البحـث اشـارت الـى ان مـن اهـداف البحـث الاساسـیة هـي تـدریب  

والتــي تــدخل المعرفــي   مــن خــلال اســتراتیجیات الاللاعبــین علــى التحــصین ضــد الــضغوط النفــسیة 
)   ، تــدریب المهــارات النفــسیة يع الاهــداف ، بــرامج التــدخل المعرفــالتــصور العقلــي ، وضــ( تــشمل 

ویجمــع    والتعامــل معــه لقربهــا مــن موضــوع البحــث الحــالي أیــضا وهــي تــستخدم  فــي ادارة الــضغط
ذجـة  والتـدریب التـوجیهي نـامج المـستخدم فـي الدراسـة المـشابهة نظـام ازالـة الحـساسیة ونظـام النمالبر

ویمثــل احــدى التقنیــات التــي تقــدم الــدعم الاولــي فــي المجــال الریاضــي والعنــصر الاساســي فــي هــذا 
  .البرنامج هو تعلیم الریاضي على اكتساب مهارات التعامل مع المواقف الضاغطة

لال فـــي حـــین یركـــز البحـــث الحـــالي علـــى اســـتخدام برنـــامج لادارة الـــضغوط النفـــسیة معرفیـــا مـــن خـــ
مثــل الحــدیث مــع ( التــي تفتــرق عــن الدراســة المــشابهة  اســتخدام بعــض المهــارات النفــسیة والمعرفیــة 

 لمعالجـــة المـــشكلات التـــي تواجـــه اللاعبـــین  )  الـــسلبیة و التفكیـــر المنطقـــيالأفكـــارالـــنفس وایقـــاف 
لیــة لایجــاد الفــرق الهــام بــین الدراســتین هــو فــي  الــتحكم فــي الــضغوط المعرفیــة او العقالحقیقــة ان و
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 الـسلبیة الـى افكـار ایجابیـة  مـن خـلال تحلیـل التفكیـر ایجابیـا ولـیس الأفكارالوسائل اللازمة لتغییر 
  . كلیا إلغاءه

  : إجراءات البحث-٣
  : منهج البحث ١-٣

  .هج التجریبي لملاءمته وطبیعة البحثناستخدم الباحث الم
  : عینة البحث ٢-٣

لفـرق الـشعبیة فـي االحریة في كرة القدم المـشارك فـي بطولـة اشتملت عینة البحث على لاعبي فریق 
 تتعلق بمستواه لأسباب  والذي تم اختیاره بالطریقة العمدیة ٢٠٠٧محافظة نینوى  للموسم الریاضي 

العـالي مقارنـة مـع الفـرق المــشاركة ولكونـه مـن فـرق المقدمـة فــي البطولـة الحالیـة فـضلا عـن نتائجــه 
  .نصرمةالمتمیزة  في البطولة الم

 تجریبیــة واخــرى أحــداهمالاعبــا وقــد تــم  تقــسیمها الــى مجمــوعتین ) ٢٥( وقــد بلغــت عینــة البحــث  
لاعبـــا للمجموعـــة الـــضابطة  وقـــد  تـــم  ) ١٣( و ةلاعبـــا للمجموعـــة التجریبیـــ) ١٤(ضـــابطة وبواقـــع 

قطاعهم انق ولاعبا من المجموعة التجریبیة بسبب عدم التزامهم بالبرنامج التدریبي للفری) ٣(استبعاد 
 وبـذلك ذاتهـا للأسـبابلـضابطة ا  لاعبـین مـن المجموعـة) ٣(لاكثر من مرة عنـد الـشروع بالتجربـة و

) ١٠(لاعبــا للمجموعــة التجربیــة و ) ١١(لاعبــا وبواقــع ) ٢١(  عینــة البحــث مكونــة مــن أصــبحت
  .یوضح تفاصیل عینة البحث) ١(لاعبین للمجموعة الضابطة  والجدول 

   )١(الجدول 
  یل عینة البحث للمجموعتین التجریبیة والضابطةتفاص

  المتبقي  المستبعدین  عدد اللاعبین  المجموعة
  ١١  ٣  ١٤  ةالتجریبی

  ١٠  ٣  ١٣  الضابطة
  ٢١  ٦  ٢٥  المجموع

  
  : تصمیم البحث ٣-٣

اســتخدم الباحــث التــصمیم التجریبــي ذو الــضبط الجزئــي غیــر العــشوائي الاختیــار والاختبــار 
والـذي یعـد بحـق مـن أفـضل )  وتجریبیـة،ضـابطة(اد عینة البحث إلى مجموعتین تم توزیع أفر القبلي

 هــذا التــصمیم إدخــال المتغیــر المــستقل علــى  فــي، ویــتم)١٨٦، ١٩٨٧عــودة، (التــصامیم التجریبیــة 
یوضـح التــصمیم ) ٢(المجموعـة التجریبیـة وتـرك المجموعــة الـضابطة فـي ظروفهـا التقلیدیــة والـشكل 

  . س أفراد المجموعتین التجریبیة والضابطةناالتجریبي وتكافؤ وتج
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 ٢١

  
  
  
   
  
  
  

  )٢(الشكل 
  یوضح التصمیم التجریبي للبحث 

  : تكافؤ المجموعتین التجریبیة والضابطة ٤-٣
ــــى     )٢٠٠٠راتــــب،(و ) ١٩٩٦،شــــمعون ( ومنهــــا أدبیــــات البحــــثبعــــد إطــــلاع الباحــــث عل

 ,Johnson, U., Ekengren, J., & Andersen, M. B)دراسـة  و  )  ٢٠٠٢عـلاوي ،(و

 الریاضــي، قـام الباحـث بتحدیـد المتغیـرات الدخیلــة علـم الـنفس الخبـراء  الـسادة وآراء بعـض ) 2005
 ، التحــصیل الدراســيالعمــر، العمــر التــدریبي  (هــي تــؤثر فــي متغیــرات البحـث وانالتـي مــن الممكــن 

  ). ،القلق النفسي 
  :   تكافؤ مجموعتي البحث ١-٤-٣

، قـــام الباحـــث بـــإجراء ) الـــضابطة والتجریبیـــة ( مـــن أجـــل إیجـــاد التكـــافؤ بـــین المجمـــوعتین 
، القلـــق مـــر التـــدریبي ، التحـــصیل الدراســـي العمـــر ، الع( مقارنـــة بـــین المجمـــوعتین فـــي المتغیـــرات 

  : وكما یلي ) النفسي
تــم اعتمــاد متغیــر   بالــسنوات وي والعمــر التــدریبلاعبــین بالأشــهر العمــر الزمنــي لتــم حــساب        

ة  المعیاریــــات والانحرافــــات الحــــسابیةمتوســــطال تالتحــــصیل الدراســــي بــــدیلا عــــن الــــذكاء واســــتخرج
متغیــر وللتأكــد مــن عــدم وجــود فــروق ذات دلالــة معنویــة بــین اللاعبــین فــي للمتغیــرات المــذكورة آنفــا 

 الدراسة المتوسطة  درجة للمجموعتین التجریبیة والضابطة تم إعطاء اللاعبین الذین لم ینهواالذكاء 
واحدة، ودرجتین للذین لم ینهوا الدراسة الإعدادیة  وللاعبین الذین لم ینهـوا دراسـتهم الجامعیـة ثـلاث 

 الدراســة الجامعیـــة ومــن ثــم حـــسبت المتوســطات الحـــسابیة  ادرجــات ، وأربــع درجـــات للــذین لــم ینهـــو
  لغرض معرفة دلالة الفروق بین درجات )ت( والانحرافات المعیاریة  للمجموعتین واستخدم اختبار 

  .صیل ذلك یوضح  تفا ) ٢(  والجدول  في جمیع المتغیرات المجموعتین 
  

  ) ٢(جدول 

 قیاس بعدي  برنامج إرشادي  قیاس قبلي تجریبیة .م

 مقارنة 

 قیاس بعدي  قیاس قبلي ضابطة.م
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 ٢٢

المحسوبة والجدولیة للمجموعتین ) ت(المتوسطات الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمتي
  التحصیل الدراسي الزمني والتدریبي و والضابطة لعینة البحث في متغیر العمرةالتجریبی

  
  التجریبیة  الضابطة

  
  المتغیر

  ع±  سَ  ع±  سَ

) ت(
  المحسوبة

  )ت(
  الجدولیة

٢٢٢.٢٠  العمر
٠  

١٢.٧٢٦
١  

٢٢٩.٥٤
٥  

١٣.٥٥٢
٥  

١.٢٧٧  
  

  

العمر 
  التدریبي

٢,٣١  ٠,٨٤٧  ١.٠٠٦٨  ٤.٦٨١  ١.٠٥٩٣  ٤.٣٠٠  
  

    ١.٩٤٣  ٠،٥  ٢،٧٥  ١،٢٩١  ٢،٥  التحصیل
 
  
   : متغیر  القلق النفسي  ٢-٤-٣
    ( Smith, 1989 ,263)  , (Hamilton ,1985 ,1 ) كل منشارأ

( Johnson, Ekengren,  & Andersen, 2005,35 )  الـى ) . ٢٥٩ ،٢٠٠٠  راتـب ،(و  
  SCAI-2 و  مقیـــاس حالـــة القلـــق SCAI  اســـتخدام مقیـــاس حالـــة قلـــق المنافــسة الریاضـــيإمكانیــة

  فـي تكـافؤ 2دم الباحث مقیاس قلق المنافـسة وفي ضوء ذلك استخ النفسیة كأداة للتحكم بالضغوط 
المجموعتین التجریبیـة والـضابطة فـي الاختبـار القبلـي لتجربـة البحـث وكمـا هـو موضـح فـي الجـدول 

)٣. (  
  
  
  

  )٣(الجدول 
 المحسوبة والجدولیة  للاختبار القبلي في مقیاس T الحسابیة والانحرافات المعیاریة  وقیمة الأوساط

  2قلق المنافسة 
  الوسط  المجموعة  الاختبار  متغیرال

  الحسابي
الانحراف 
  المعیاري

) ت(
  المحسوبة

) ت(
  الجدولیة

  المعنویة

القلق   ١.٩٥٤٠  ٣٠.٢٧٢  ةالتجریبی
  المعرفي

  القبلي
  ١.٦٣٦٣  ٢٨.٧٠٠  الضابطة

١.٩٨٨    
٢،٠٩  

غیر 
  معنوي
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 ٢٣

  القلق  ٠.٥٠٤٥  ٢٦.٣٦٣  ةالتجریبی
  الجسمي

  القبلي
  ٠،٧٣٧٨٦  ٢٥.٩٠٠  الضابطة

١.٦٩٥    
٢،٠٩  

غیر 
  معنوي

الثقة   ١.١٦٧٧  ٢٨.١٨١  ةالتجریبی
  بالنفس

  القبلي
  ٢.٣٠٩٤  ٢٨.٠٠٠  الضابطة

٠، ٢٣١    
٢،٠٩  

غیر 
  معنوي

  
 المحـــسوبة فـــي الاختبـــار القبلـــي للقلـــق المعرفـــي  )ت(ان قیمـــة ) ٣(یتـــضح مـــن الجـــدول 

 ، ٢٣ و ١.٦٩٥ و١.٩٨(التـوالي علـى والجسمي والثقة بالنفس للمجمـوعتین التجریبیـة والـضابطة  
 عنــد نــسبة المحــسوبة)ت(مــع قیمــة   ) ٢،٠٩ (  والبالغــة  الجدولیــة) ت(  وعنــد مقارنــة قیمــة  )٠

ممـــا یــــدل علــــى ان مجمــــوعتي البحـــث متكافئــــة فــــي هــــذا  ) ١٩(ودرجــــة حریــــة   )  ٠,٠٥( خطـــأ 
   . المتغیر

  : أداة البحث ٥-٣
 (CSAI_2)ائمـــة حالـــة قلـــق المنافـــسة الریاضـــیة  البحـــث اســـتخدام قإجـــراءات          تطلبـــت 

Competitive state anxiety inventory The ــةانإمكالــى  )٢٠٠٠راتــب ،(  فقــد اشــار  ی
قیـاس نـوعي لحالـة القلـق وضـعه استخدام المقیاس المذكور فـي قیـاس الـضغوط فـي الریاضـة وهـو م

ـــة اســـامة كامـــل١٩٩٠ وزمـــلاؤه Martens مـــارتینز ـــة  واعـــد صـــورته للعربی ـــي البیئ ـــب وطبقـــه ف  رات
ویتــــضمن المقیــــاس ثــــلاث مكونــــات هــــي القلــــق المعرفــــي   ) ٢٠٠١ ،انســــلیم(الریاضــــیة العراقیــــة 

Cognitive anxiety  والقلــق الجــسمي Somatic   anxiety  والثقــة بــالنفس Self 

confidence  مكونــا مــضادا للقلــق المعرفــي ، وهــو عامــل اخــر هــام لاداة الــتحكم فــي یعــد الــذي 
  .) ١( انظر ملحق )٢٥٩ ، ٢٠٠٠راتب ،(ضغوط ال

 عبـارات لكـل مقیـاس فرعـي مـن المقـاییس الفرعیـة الـثلاث ٩ عبـارة وبواقـع ٢٧وتتضمن هذه القائمة 
ویتراوح مدى الدرجات لكل مقیـاس )حالة القلق المعرفي ، حالة القلق الجسمي ، حالة الثقة بالنفس (

 مــستوى ویعكــس ارتفـــاع أعلــى ٣٦ستوى والدرجــة  اقــل مـــ٩ تعنــي الدرجــة اذ  ٣٦ و ٩فرعــي بــین 
الدرجـــة  زیـــادة حالـــة القلـــق المعرفـــي او الجـــسمي او حالـــة الثقـــة بـــالنفس ، و لاتحـــسب درجـــة كلیـــة 

  .للقائمة 
  فــي حــین )٢٥ ، ٢٢ ، ١٩، ١٦ ، ١٣ ، ١٠ ، ٧، ٤، ٣(ویقــیس حالــة القلــق المعرفــي العبــارات 

ــــق الجــــسمي العبــــارات  ــــة القل ــــرا  ) ٢٦ ،٢٣ ،٢٠ ، ١٧ ، ١٤ ، ١١ ، ٨ ،٥، ٢(یقــــیس حال و أخی
 ١٩٩٧راتب ،  ).(٢٧ ، ٢٤ ، ٢١ ،١٨ ، ١٥ ،١٢، ٩، ٦، ٣(یقیس حالة الثقة بالنفس العبارات 

 هــذه القائمــة قــد ترجمــت الــى العربیــة اكثــر مــن مــرة  فقــد ترجمهــا ایــضا محمــد انویــذكر  ).١٣٨، 
 عـلاوي(ویوصـي  ) ١٩٩٩(ار اظم مختـوصدقي نور الدین  ومـصطفى كـ)  ١٩٩٨(حسن علاوي 
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 ٢٤

ـــ)  ـــاراة الریاضـــیة ( تعنـــون القائمـــة باســـم انب  راتـــب(فـــي حـــین یوصـــي )قائمـــة الاتجاهـــات نحـــو المب
  ) . تقییم الذات استبانه (انبتطبیقها تحت عنو)

  )١٣٩، ١٩٩٧راتب ، ( ) ٢٥١ ، ١٩٩٨علاوي ،( 
  : التصحیح للقائمةأسلوب -

نـــادرا ( تقـــدیر ربـــاعي یمیـــزه اربعـــة عنـــاوین هـــي انمیـــز         تـــتم الاجابـــة عـــن كـــل عبـــارة  علـــى 
 باســتثناءوجمیــع عبــارات القائمــة فــي اتجــاه كــل بعــد ) ا، بدرجــة متوســطة، بدرجــة كبیــرة جــدا انــ،احی

هـا عكـس اتجـاه البعـد  ویـتم تـصحیح العبـارات التـي فـي ان فـي مقیـاس القلـق البـدني ف١٤العبارة رقـم 
 ٤=  ، بدرجـــة كبیـــرة جـــدا ٣= ،بدرجـــة متوســـطة ٢= ا انـــاحی ،١= نـــادرا : یـــأتي اتجـــاه البعـــد كمـــا 

 ،بدرجـة متوسـطة ٣= ا انـ ،احی٤= نادرا :یأتي  العكسیة كما تالعبارادرجات في حین یتم تصحیح 
  . درجة ١= ، بدرجة كبیرة جدا ٢=

ویتم جمع درجات كل بعد على حدة  وكلمـا ارتفعـت درجـة المفحـوص واقتربـت مـن الدرجـة العظمـى 
   ) .٢٥٢ ، ١٩٩٨علاوي ، (  البعد ذلكتمیز بالخاصیة التي یقیسها  ) ٣٦(قدرها للبعد و

  
  
  
  :2 المعاملات العلمیة لقائمة حالة قلق المنافسة ٦ – ٣
  : الصدق ١-٦-٣

 2لقائمة حالـة قلـق المنافـسة بایجاد معامل الصدق ) ٢٠٠١ (ان عباس سلیمانقام الباحث  سلیم
موعة من الاجراءات تضمنت عـرض المقیـاس المـذكور علـى عـدد على البیئة العراقیة من خلال مج

 % ٨٠(من السادة الخبراء الذین اكدوا صلاحیته لقیاس الغرض الذي وضع من اجله وبنسبة اتفاق 
كمـــا قـــام الباحـــث ایـــضا بایجـــاد الـــصدق المـــرتبط  بمحـــك بالاعتمـــاد علـــى الـــصدق التلازمـــي مـــع  ) 

وتـرجم وقـنن علـى  ) ١٩٦٠(الذي اعده كل من البرت  وهابرجاز المعدل للمنافسة وناختبار قلق الا
ــة  مــن قبــل جــابر عبــد الحمیــد جــابر  واســتخدم فــي البیئــة  ) ٢٨١ ، ١٩٧٩عــلاوي ، (البیئــة العربی

 ، ١٩٩٦عبد الواحـد، ( و) ٥٨ ،١٩٨٥العبیدي ،(و) ٧١ ، ١٩٨٤احمد،( العراقیة من قبل كل من
 (   المــذكورین وقــدرهالمقیاســیناط دال إحــصائیا بــین  هنــاك معامــل ارتبــانوقــد وجــد الباحــث  )  ٣٦

  . )١( ملحق   وذلك یؤكد صلاحیة تطبیق المقیاس على عینة البحث الحالي)٠،٨٩
  : الثبات٢ -٦-٣

ــم اســتخراجه بطریقــة الاتــساق الــداخلي للمقیــاس مــن خــلال  یتمتــع المقیــاس بمعامــل ثبــات عــال إذ ت
معامـــل  )٢٠٠١ ،انســـلیم(فرعـــي للقائمـــة  ، اذ اوجـــد اســتخدام معامـــل الفـــا كرونبـــاخ ولكـــل مقیـــاس 
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للقلـــق البـــدني و  ) ٠.٥٢(للقلـــق المعرفـــي و  ) ٠.٦٩(الثبـــات للمقـــاییس الفرعیـــة الثلاثـــة اذ  بلغـــت 
   ).١٦٣ ، ٢٠٠١ ، انسلیم( ارتباط دالة إحصائیا توهي معاملا  )٠.٨٣(

  : البرنامج الإرشادي٧-٣
 النفـــسي الأخـــصائيات النفـــسیة التـــي یتحـــتم علـــى  ادارة الـــضغوط النفـــسیة احـــدى المهـــارتعـــد

 النفـــسیة تالمهـــاراالریاضـــي التعامـــل معهـــا وتـــدریبها اذ تمـــر عملیـــة تخطـــیط وتنفیـــذ بـــرامج تـــدریب 
   :ةالآتیللاعبین الریاضیین بالمراحل 

  .الأساسیة المدخل لتخطیط  وتنفیذ المهارات مناقشة  . ١
  .تقییم الاحتیاجات النفسیة للاعبین. ٢
  .ت النفسیة الضروریة للاعبین اتحدید المهار. ٣
  .تصمیم وتنفیذ برامج تدریب المهارات النفسیة . ٤
   )٢٠٨ – ٢٠٧ ، ٢٠٠٢علاوي ،  (  .م برامج تدریب المهارات النفسیةیتقی. ٥

  : خطوات إعداد البرنامج الإرشادي١-٧-٣
  ٢٦٦-٢٤٣  ،٢٠٠٠ب ،    راتـ( المتعلقة بالموضـوع ومنهـا الأدبیاتبعد الاطلاع على عدد من  

 وأعمــال) ٢١٣- ١٩٣  ، ٢٠٠٢عــلاوي ، ( و )٢٣٨ -٢١١ ،٢٠٠٢، وٕاســماعیلشــمعون .( و) 
، )١٩٩٧(، وراتــــــب )١٩٩٩-١٩٩٦(، وشـــــمعون )١٩٨٩(،  وســـــمث )١٩٩٤(كـــــل مـــــن ســـــوین 

   (Johnson, Ekengren,  & Andersen, 2005 )  و) ٢٠٠٤(فاعي دوالـ) ٢٠٠١(وسـلیمان 
 علــى أهمیــة الجانــب المعرفــي والعقلــي فــي تحدیــد  تؤكــد وجهــة النظــر المعرفیــةنوجــد الباحــث اوقــد 

إذا اسـتطعنا  لفـردالتقلیـل مـن حـدة الـضغط الـذي یعانیـه ا ًالـضغوط وتـرى أیـضا أنـه یمكـن اسـتجابة
 وقـد تـم المواقـف المـسببة للـضغط، وبالتـالي تغییـر اسـتجابته لهـذا الموقـف تفكیـره بـشأن تغییر طریقة
  :یأتي وكما  الإرشادي للبرنامج الإعدادفي خطوات   الاعتباربعیناخذ ماتقدم 

 وفقـا لاحتیاجـات وفي هذه الخطوة یتم التخطیط  لتنفیـذ البـرامج الموضـوعة: تحدید الاحتیاجات -١
 الاهداف ، ابعاد البرنامج ، الـزمن الكلـي  تحدید المشكلة ووة والضعف  وتتضمناللاعب ونقاط الق

. ( ب الاســبوعیة ، زمــن الفتــرة التدریبیــة ، عــدد الجلــسات الفردیــة او الجماعیــة ، عــدد فتــرات التــدری
  )١٧٨ ، ٢٠٠٢،وٕاسماعیلشمعون 

  ذكــر أولویــاتبقة علــىاعتمــد الباحــث ترتیــب الاحتیاجــات فــي الخطــوة الــسا: اختیــار الأولویــات -٢
  .العمل في البرنامج الإرشادي

 العامــة والخاصــة للبرنــامج علــى وفــق الحاجــات قــام الباحــث بتحدیــد الأهــداف: تحدیــد الأهــداف -٣
  : تيكالآالتي تم تشخیصها وهي 
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وتـــشمل مـــساعدة اللاعبـــین علـــى تحقیـــق الأداء الأفـــضل مـــن خـــلال التوافـــق : الأهـــداف العامـــة •
  .النفسي والاجتماعي لدیهم

  .وهي تمكین اللاعبین من ادارة الضغوط النفسیة  معرفیا: الأهداف الخاصة •
  :وتشمل ت وبرامج لتحقیق الأهدافإیجاد نشاطا  -٤
  .للإثارة الأمثلالتعرف على المستوى  •
  .مواجهة الضغوط طرائقتحدید  •
ن ی والتمـر الخاصـة بالـضغوط المعرفیـةشمل القیـام بمجموعـة مـن الـسلوكیاتی: التدریب السلوكي •

  ).طقي التفكیر المن ،الأفكار  إیقاف السلبیة والأفكاربالوعي (علیها في مواقف مختلفة مثل 
  .ویتضمن الثناء على اللاعبین عند قیامهم بالسلوك المرغوب فیه: التعزیز الاجتماعي •
 ویتم تقویم البرنامج مـن خـلال المقارنـة بـین درجـات الاختبـارین القبلـي والبعـدي لمقیـاس :التقویم •

  .2قلق المنافسة 
  :البرنامج بصیغته النهائیة  ٨ -٣

ا مـن خـلال الخطـوات علیهـ الحـصولمـن التمـارین التـي تـم تضمن البرنامج بصیغته النهائیـة  عـدد 
ً البرنـامج والمـستندة أساسـا الـى المـصادر والمراجـع والدراسـات ذات العلاقـة والتـي تـم لإعـدادالسابقة 

  :الاشارة الیها فیما تقدم وكما یلي
سیة یــشیر بعــض الخبــراء فــي علــم الــنفس الریاضــي الــى ان التــدریب الأولــي علــى المهــارات النفــ. ١

 ٦ و٣ أیـام اسـبوعیا ولفتـرة تتـراوح مـن ٥-٣ دقیقـة لمـدة ٣٠- ١٥ تتراوح بـین ةتتطلب فترات تدریبی
رات النفـسیة ا المهـارات النفـسیة ویختلـف توقیـت المهـوٕاتقـانحتى یتمكن اللاعب من اكتساب شهور 

تـؤدى بعـضها طبقا لنوعیة هذه المهارات فقد تؤدى بعضها قبل اداء التدریب البدني او الحركي وقد 
  . )٢٠٧ ، ٢٠٠٢علاوي  ، (بعد اداء التدریب الحركي او البدني

دقیقـة ولمـدة ثلاثـة أیـام أسـبوعیا ) ٣٠( تحدیـد زمـن فتـرة التـدریب ألیومیـة للبرنـامج الحـالي بــ تم وقد 
 التــي تــضمنها البرنــامج  تأســبوعا للبرنــامج الإرشــادي وقــد تــم تحدیــد فتــرة الأداء المهــارا) ١٢(ولمـدة 

وقـد تـم ل اداء التمرین الحركي وطـوال فتـرة اشـتراك اللاعـب فـي فتـرة المنافـسات  وبـدون انقطـاع  قب
   .الإجراءات تلك بخصوص* التنسیق مع مدرب الفریق

 ضـمن  الافادة من المصادر العلمیة المتعلقة بالموضوع في تحدیـد التمرینـات الواجـب اسـتخدامها.٢
   و  )٢٦٦-٢٤٣  ،٢٠٠٠راتب ،    ( (Smith, 1980) ومنها فقرات البرنامج 

 ودراسـة ) ٢١٣- ١٩٣  ، ٢٠٠٢عـلاوي ، (و  )  ٢٣٨ -٢١١  ،٢٠٠٢،وٕاسـماعیلشـمعون (  

(Johnson, Ekengren,  & Andersen, 2005)   .  
  . توضیح أهمیة البرنامج الإرشادي والتعریف به بالنسبة للاعبین. ٣
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 ٢٧

 ســالیبة الحالیـة والتــي تتطلـب مجموعـة مـن الأمراعـاة خـصوصیة البرنـامج المعتمــد فـي الدراسـ.  ٤
  .استخدام الاسترخاء المعرفي  عند تطبیقه ومن أهمها العلمیة 

لـدوره المهـم فـي خلـق الدافعیـة  Self talk أسـلوب اسـتخدام الحـدیث الـداخلي بتعریف اللاعبـین . ٥
   .للقیام بواجباته اللاعب على تصنیف مهاراته وتوجیه تفكیره  في البرنامج وقدرته على مساعدة

  في )٢٠٠٢علاوي ،( و) ٢٠٠٢ٕشمعون واسماعیل،( و)٢٠٠٠راتب،(ألإفادة من وجهة نظر .  ٦
 الحـدیث الـداخلي الـسلبي یحـدث كاسـتجابة  للمثیـر أن  إلـى البرنامج والتـي تـشیر محتویاتصیاغة 

 الاسـتثارة –لبیة  الأفكـار الـس–المثیـرات البیئیـة ( من خلال النموذج الثاني للـضغوط الـذي یتـضمن 
  ). الضغط النفسي –
  )ممدرب دولي سابق في كرة القد(السید خالد یونس  عباس    :  مدرب الفریق*
للوصول الى المستوى الأمثل للإثارة من اجـل  خبرات نجاحهم ستدعاءلا ینتوفیر الفرصة للاعب. ٧

  .  التغییر السلوكي المطلوبإحداث
فـي  *الباحث مع عدد من السادة الخبـراءائیة تم مناقشته من قبل  النهته البرنامج بصیغ بناءبعد .٨

 فـي المدرسـة العلیــا للتربیـة البدنیــة  Exercise Psychology uniteوحـدة علـم الــنفس الریاضـي
 عمـل مـع اناذ سـبق للباحـث  مـن خـلال البریـد الالكترونـي  في اسـترالیاافیكتوریوالحركة في جامعة 

 ولغایـة ٢٠٠٦/  ٩ / ١بحثیـة فـي المدرسـة المـذكورة للفتـرة مـن ال زمالتـه  إثناء في  دناهأجموعة مال
 لإدارةئـه  النفـسي الـذي تـم بناالإرشادي السادة الخبراء صلاحیة البرنامج أكدوقد   ٢٠٠٦ / ١٢ /١

 والـواردة  التنفیـذوأسـلوب والأسـابیع عـدد الجلـسات اعتمـادوبموجـب ذلـك تـم ًالضغوط النفـسیة معرفیـا 
  .في أعلاه) ١(في الفقرة 

  : تطبیق البرنامج  ٩-٣
نجـــاح التجربـــة تـــم تطبیـــق بعـــد اســـتكمال الاجـــراءات العلمیـــة الـــسابقة وتهیئـــة المـــستلزمات اللازمـــة لا

الاختبــار ب مبتــدأً  ٢٠٠٧ /٦ / ٥ بتــاریخ البرنــامج الارشــادي النفــسي لادارة الــضوط النفــسیة معرفیــا
ینمــا اجــري    بعلــى اللاعبــین ) 2لــق المنافــسةمقیــاس ق(القبلــي لمجــوعتي البحــث مــن خــلال توزیــع 

  .   في ملعب نادي الموصل الریاضي ٢٠٠٧/  ٨  /٢١الاختبار البعدي بتاریخ 
  .) ٤( وكما هو موضح في الجدول 

  :الخبراء *
1. *Prof. Mark Andresen ,sport psychology unite .Victoria university. 

Australia. 
2. Prof .Daryial Merchant . Victoria university. Australia. 
3. Senior lecture . Harriet speed  . Victoria university. Australia. 

  )٤(الجدول 
  محتویات البرنامج الإرشادي وتوقیتاته الأسبوعیة
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 ٢٨

  ألأسبوع   محتوى الجلسة الإرشادیة  التسلسل

  ------  تطبیق الاختبار القبلي  ----
  الأول  )ت عامة إرشادا(التعریف بالبرنامج   ١
  الثاني  الضغوط النفسیة أسبابها ومصادرها   ٢
  الثالث  استراتیجیات التفكیر في المنافسة الریاضیة  ٣
  الرابع  ًتحدید الأسالیب المتخصصة لإدارة الضغوط النفسیة معرفیا  ٤
  الخامس  التدریب على الاسترخاء التصوري  ٥
  السادس   السلبیةالأفكارالتدریب على إیقاف   ٦
  السابع  التدریب على الحدیث الذاتي  ٧
  الثامن  الإیحاء الذاتي  ٨
  التاسع   الهادئة  الأفكارالتأمل و  ٩
  العاشر  التدریب على التفكیر المنطقي  ١٠
  الحادي عشر  استدعاء  الخبرات الناجحة  ١١
  الثاني عشر  الاقتراحات الإیحائیة  ١٢

  ------  تطبیق الاختبار ألبعدي  -----
  
  : الوسائل الإحصائیة ١١-٣

  .ةتیالآاستخدم الباحث الوسائل الإحصائیة 
  .الوسط الحسابي -
  .حراف المعیارينالا -
  .النسبة المئویة -
  .)ت(اختبار  -

    SPSSالحقیبة الإحصائیة للعلوم التربویة 
  ) ١٩٩٩التكریتي والعبیدي ،  ()١٩٨٧عودة والملكاوي ،(

  :عرض النتائج ومناقشتها . ٤
  : النتائج  عرض١- ٤

 التــي تــم الحــصول علیهــا مــن عینــة الإحــصائیةســیتم عــرض النتــائج ومناقــشتها فــي ضــوء البیانــات 
  . البحث
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 ٢٩

   الضغوط معرفیا لدى لاعبي كرة القدملإدارة نفسي إرشاديبناء برنامج   :الهدف الاول
لتــي تــم  الخطــوات مــن خــلال مجموعــة ایــا مــن البحــث باعتبــاره هــدفا إجرائالأولتــم تحقیــق الهــدف 

  .توضیحا في الفصل الثالث من البحث الحالي وسیتم  تحقیق الهدف الثاني استنادا الى ما تقدم
 الـضغوط النفـسیة معرفیـا إدارةالكـشف عـن اثـر البرنـامج الإرشـادي النفـسي فـي : الهدف الثاني 

   .لاعبي كرة القدمعلى 
 النفـسي الإرشـادي جؤثر  البرنامی( حالي تم اختبار فرضیة البحث وهي  ومن اجل تحقیق الهدف ال

وللتحقـق ) بعـد اسـتخدام البرنـامج الإرشـادي  الضغوط النفسیة معرفیا لدى لاعبي كـرة القـدم إدارةفي 
  لمعرفـة دلالـة الفـروق بـین المجمـوعتین التجریبیـة )ت  (من هذه الفرضیة  استخدم الباحث  اختبار
 علــــى 2 تطبیــــق مقیــــاس قلــــق المنافــــسة تــــم أنبعــــد و ، 2والــــضابطة علــــى مقیــــاس قلــــق المنافــــسة 

ـــین المجمـــوعتین ةالتجریبیـــالمجمـــوعتین  ـــي لتحقیـــق التكـــافؤ ب ـــار القبل اجـــري  والـــضابطة  فـــي الاختب
ـــار  ـــامج ألبعـــديالاختب ـــضغوط لإدارة النفـــسي الإرشـــادي لغـــرض الكـــشف عـــن اثـــر اســـتخدام البرن  ال

   ذلكیوضح تفاصیل) ٥(قدم والجدول النفسیة معرفیا لدى لاعبي كرة ال
  
  
  
  
  

  )٥(الجدول 
یوضح نتائج الاختبار التائي للمجموعتین التجریبیة والضابطة في الاختبار ألبعدي  للقلق 

  المعرفي والجسمي والثقة بالنفس
  الوسط  المجموعة  المتغیر

  الحسابي
الانحراف 
  المعیاري

) ت(
  المحسوبة

) ت(
  الجدولیة

  المعنویة

القلق   ١.٨٠٩٠  ١٩.٥٤٥  ةالتجریبی
  ١.٩٨٨٨  ٢٨.٢٠٠  الضابطة  المعرفي

  معنوي  ٢،٠٩  ١٠.٤٤

  القلق  ١.٥١٣٥  ٢٠.٩٠٩  ةالتجریبی
  ٠،٩٩٤٤٣  ٢٦.١٠٠  الضابطة  الجسمي

  معنوي  ٢،٠٩  ٩.١٨

الثقة   ١.٢٠٦٠  ٢٦.٦٣٦  ةالتجریبی
  ٢.١٦٢٨  ٢٧.٣٠٠  الضابطة  بالنفس

غیر   ٢،٠٩  ٠،٨٨
  معنوي
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 ٣٠

والجـسمي  للقلـق المعرفـي البعـدي فـي الاختبـار المحـسوبة  )ت(ان قیمـة )  ٥(یتـضح مـن الجـدول 
 وهي اكبـر مـن  )  ٩.١٨(و) ١٠.٤٤( على التوالي  كانت تساويللمجموعتین التجریبیة والضابطة

ذلــك  و )١٩(ودرجــة حریــة  )  ٠,٠٥( عنــد نــسبة خطــأ   ) ٢،٠٩(   الجدولیــة والبالغــة  )ت(قیمــة 
ین  بــین المجمــوعتین التجریبیــة والــضابطة  یــدل علــى وجــود فــروق ذات دلالــة معنویــة فــي هــذا البعــد

كما لم تظهر فروق ذات دلالة معنویة في الاختبـار   المعرفي القلق مصلحةلفي الاختبار البعدي  و
 )ت(هـي اقـل مـن قیمـة و   ) ٠،٨٨(تـساوي   المحـسوبة)ت(اذ وجـد ان قیمـة  بـالنفس للثقـةالبعدي 

 وذلــك یــدل علــى  )١٩(ودرجــة حریــة  )  ٠,٠٥ (عنــد نــسبة خطــأ   ) ٢،٠٩(  الجدولیــة والبالغــة  
ة والـــضابطة  فـــي عـــدم وجـــود فـــروق ذات دلالـــة معنویـــة فـــي هـــذا البعـــد بـــین المجمـــوعتین التجریبیـــ

  .الاختبار البعدي 
  
  
  
  
  
  
  
  

  )٦(الجدول 
یوضح نتائج الاختبار التائي للمجموعة التجریبیة في الاختبارین القبلي والبعدي للقلق المعرفي 

  الثقة بالنفسوالجسمي و
  الوسط  الاختبار  المتغیر

  الحسابي
الانحراف 
  المعیاري

) ت(
  المحسوبة

) ت(
  الجدولیة

  المعنویة

القلق   ١.٩٥٤٠  ٣٠.٢٧٢  القبلي
  ١.٨٠٩٠  ١٩.٥٤٥  البعدي  المعرفي

  معنوي  ٢،٠٨٦  ١٣.٣٦

  القلق  ٠.٥٠٤٥  ٢٦.٣٦٣  القبلي
  ١.٥١٣٥  ٢٠.٩٠٩  البعدي  الجسمي

  معنوي  ٢،٠٨٦  ١١.٣٣

الثقة   ١.١٦٧٧  ٢٨.١٨١  القبلي
  ١.٢٠٦٠  ٢٦.٦٣٦  البعدي  بالنفس

  معنوي  ٢،٠٨٦  ٣.٠٥
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 ٣١

   للقلق المعرفي و القلق المحسوبة في الاختبار البعدي )ت(ان قیمة )  ٦(یتضح من الجدول 
  )١١.٣٣( و)١٣،٣٦(  على التوالي ساوي تلمجموعة التجریبیةالجسمي و الثقة بالنفس في ا

  عند نسبة خطأ  ) ٢،٠٨٦(  الجدولیة والبالغة  ) ت( قیمة ند مقارنتها مع وع )  ٣.٠٥ (و
یتضح لنا وجود فروق ذات دلالة معنویة بین الاختبارین القبلي )  ٢٠(ودرجة حریة  )  ٠,٠٥ ( 

الاختبـار   ولمـصلحة  2في كل مـن ابعـاد مقیـاس قلـق المنافـسة  ةوالبعدي في المجموعة التجریبی
  .البعدي

  
  
  :اقشة النتائج  من٢-٤

 من بینها  طرائقان القلق والضغوط ترتبطان مع بعضهما بعدة  ) ١٩٧١سبیلبرجر ،  ( شارأ      
ان الافــراد الــذین یعــانون مــن الــضغوط النفــسیة  ویقعــون تحــت تأثیرهــا قــد یبــدؤون بإظهــار أعــراض 

 كــل مــن  صــمم وكمــا هــو معــروف فقــد معینــة  تعكــس مــستویات مرتفعــة بــصورة عامــة فــي القلــق
ــــــــــــــون Martensمــــــــــــــارتینز   وســــــــــــــمث Bump  و بمــــــــــــــب Vealey  وفیلــــــــــــــي Burton  وبیرت

Smith´)2مقیاس قلق المنافسة   )١٩٩٠ (CSAI-2) القلـق المعرفـي شملت  بإبعاده الثلاثة والتي
 بــشكل  فــي البحــث الحــالي  بطریقــة یــتم بموجبهــا تــصحیح نتــائج كــل بعــدوالجــسمي والثقــة بــالنفس
 مــن و،   )٢٥١ ، ١٩٩٨عـلاوي ،( للبعـد الواحـد ) ٣٦(العظمـى والبالغـة مـستقل و حـسب الدرجـة 

یلاحـظ ) ٦( و) ٥(الجـدولین  فـي  الـواردة للنتـائج و بـصورة أولیـة مجال تفـسیرنافي وتقدم  خلال ما
ًا ملحوظا فيارتفاعهناك ان   یمكـن والتـي  المقیـاس فـي كـلا الجـدولین لأبعـادالمتوسطات الحـسابیة  ً

 العـــراقیین  اللاعبـــون منهـــا التـــي یعـــاني  الـــصعبة البیئیـــةو م الـــضغوط النفـــسیة ان تعـــزى الـــى حجـــ
فــضلا عــن  ًحالیــابعــدم قــدرتهم علــى التكیــف مــع الظــروف الحیاتیــة التــي یعیــشونها لأســباب تتعلــق 

  .بسب اختلاف المواقف الضاغطة منها  النفسیة  التي یعانونالأزمات
 الاسـتجابات البدنیـة الاسـتجابة للـضغط تتـضمنمرحلـة  أن  إلـى  فـي هـذا الاتجـاه)علاوي ( ویشیر 

 مهــددا للریاضــي الإدراك كــان فــإذاالمرتبطــة بالمنافــسة الریاضــیة ،  المطالــب البیئیــة لإدراكوالنفــسیة 
او ) أي حالـة قلـق معرفـي ( فان الاستجابة تكون حالة قلق مرتفع مصحوبا بمـشاعر معرفیـة سـلبیة 

ًتكون تنشیطا فـسیولوجیا  ًكلیهمـا معـا فـضلا عـن حـدوث بعـض التغیـرات  او) لـة قلـق جـسميأي حا(ً
عــلاوي ( علــى الانتبــاه والتركیــز وفقــد الثقــة بــالنفس زیــادة التــوتر العــضلي وعــدم القــدرة  مثــل الأخــرى

  . وذلك ما یتفق مع النتائج الحالیة للبحث )١٨-١٦ ، ١٩٩٨،
التــي تظهـــر وجــود فــروق ذات دلالـــة و )٥( الــواردة فـــي الجــدول نتــائجال ً تعلیقــا علـــى الباحــثیؤكــدو

 القلــق مــصلحة والــضابطة فــي القلــق المعرفــي والقلــق الجــسمي ولةالمجمــوعتین التجریبیــمعنویــة بــین 
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 تــرجیح المفهــوم الاســتقلالي  لكــل مــن نــوعي القلــق أنفــي  ) ١٩٩٥راتــب ،(المعرفــي ماذهــب الیــه 
 واحد  وان كان ذلك یعتمد بدرجـة آن وفي ً حدوثهما معاإمكانیةیتعارض مع  الجسمي والمعرفي  لا

 هنـاك بعــض  المواقـف التــي یمكــن ان أنكبیـرة  علــى طبیعـة الاســتثارة المتـضمنة  فــي الموقــف أي 
 ١٩٧٦یوركوفیـك ،( لكلا نوعي القلق  وفي هذا المعنـى یـشیر  تشمل عناصر الاستثارة في الموقف

 ، ٢٠٠٥راتـب، ( یة  لنوع القلق الاخـر یزیالى امكانیة استخدام احد انواع القلق كدالة شرطیة تم)  
١٧٨( .  

أیـضا  یقتـرب بنتائجـه  الحـاليالبرنـامج   الباحـث یـشیر إلـى أن  لما تقـدم فـان ًوتعزیزا لذلك و فضلا
 البرنامج تأثیر بخصوص  )٥( نتائج الواردة في الجدول ه للمن النظریة السلوكیة المعرفیة في تفسیر

إذ   الحـدیث الـذاتيأهمیـة ومن بینها  الاسترخاء المعرفيأسالیبام  الضغوط النفسیة باستخدإدارةفي 
أي ( التي یقولها المسترشد لنفسهالأشیاء یرتكز على تغییر هذه النظریةعلى وفق  الإرشادمحور أن 

وذلــك بــشكل مباشــر او ضــمني الامــر الــذي ینــتج عنــه ســلوك وانفعــالات ) التــي یتحــدث بهــا لنفــسه 
    )١٢٤، ١٩٩٤الشناوي ،(والانفعالات غیر المتكیفة، لسلوك  متكیفة بدلا من ا

  تلعـب دورا لأنفسهم التي یقولها الناس الأشیاء هنا من الفرضیة القائلة بان الإرشادوتنطلق عملیة  
  تعمـم الأفـرادفي تحدید السلوكیات التي سیقومون بها  وان السلوك یتأثر بنشاطات عدیدة یقـوم بهـا 

ـــ ـــى بواســـطة الأبنیـــة المعرفی ـــة عنـــد الفـــرد ویـــساعده عل ة المختلفـــة وان الحـــدیث الـــذاتي یخلـــق الدافعی
مجـال آخـر  وفي  ) ١٥١، ٢٠٠٧فتوحي ،(فكیره للقیام بالمهارة المطلوبة تصنیف مهاراته وتوجیه ت

 الخطوة الهامة لمواجهة اللاعبین للضغوط أن  إلى  )٢٠٠٠راتب ،(یؤكد ذاته المسار العلمي وفي 
 وانه من المستحیل التخلص منهـا   السلبیة الأفكاري بهذه  هي تعلم الوع السلبیةارالأفكن الناتجة ع

 التــي تـــسبق الأفكــارحتــى یــتمكن اللاعــب مــن التعـــرف علیهــا ویمكــن ذلــك مــن خـــلال النظــر الــى 
  .  )٢٤٤ ،٢٠٠٠راتب ،(الشعور بالضغوط  

 اللاعـب وعندئـذ یجـب علیـه  السلبیة لـدىالأفكارالى انه قد تتداخل ) ١٩٩٨علاوي  ، ( قد أشار و
 الأفكــارلایردهــا الــى نفــسه  ویحــاول اســتدعاء  ان محاولــة نــسیانها بــسرعة وابعادهــا عــن تفكیــره  و

(  حالاته بأحسنالایجابیة  ویردها الى نفسه وبهذه الطریقة یمكن للاعب ان یعد نفسه بنفسه لیكون 
  . )٤٣٦ ، ١٩٩٨علاوي  ،

  للریاضـي إعـادة التنظـیم المعرفـي أهمیـة هـذا الـصدد علـىاحـث بالبوفي ضوء النتائج الحالیـة یؤكـد 
 لمواجهـــة الـــضغوط والتعامـــل معهـــا مـــن خـــلال البـــرامج الإرشـــادیة ًوفقـــا للنظریـــة الـــسلوكیة المعرفیـــة 

 وغیـر الواقعیـة مـن الـسلبیة الأفكـارإزالـة والنفسیة التي یجب أن یتخللهـا الحـدیث الـذاتي الایجـابي و 
 فـي اجـراءات مـا تـم فعـلا وذلـك   التفكیر المنطقي بطریقة  مجدیة اعتمادن  عً  فضلا اللاعبذهن

  . في موضع سابق البرنامج  والتي تم إیضاحها في محتویاتالبحث الحالي 
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 وجــود فــروق ذات دلالــة معنویــة بــین والتــي تظهــر ) ٦(وفیمــا یخــص النتــائج الــواردة فــي الجــدول 
 مصلحة  ول 2 في كل ابعاد مقیاس قلق المنافسة ةلتجریبیالاختبارین القبلي والبعدي في المجموعة ا

الاسلوب المستخدم في الارشاد الذي تم اعتماده لك الفروق الى فان الباحث یعزو ت الاختبار البعدي
مــن خــلال ضــبط المتغیــرات الدخیلــة التــي كــان مــن الممكــن ان تــؤثر وذلــك مـع المجموعــة التجریبیــة 

ح الاهداف وخطة العمل ووجود الرغبة والرضا النفسي من قبل وضوفضلا عن على نتائج التطبیق 
 اظهـرت المجموعـة فقـد  في اثناء تطبیـق البرنـامج  وتعاونها مع الباحثةالتجریبیأعضاء المجموعة 

  . والجسمي مقارنة مع الثقة بالنفسالتجریبیة انخفاضا واضحا في درجة القلق المعرفي
 الـى هـدفتالتـي و  Murphy & WoolfoLik )(  مـن وتتفـق النتیجـة الحالیـة مـع  دراسـة كـل 

تلــك  بینــتقــد اثیرات تــداخلین معــرفیین مختلفــین  علــى قلــق المنافــسة الریاضــیة والاداء  ومعرفــة تــ
 اكبــر فــي القلــق خــلال  انخفاضــاتالــسلوكي المعرفــي اظهــرتان مجموعــة  خفــض الــضغط الدراســة 

ا مجموعـة  اثـارة الاسـتعداد النفـسي والمجموعـة  مـع المجمـوعتین الأخـریین  وهمـ عند مقارنتهـاالاداء
  .(Murphy &Woolfolik , 1984,10 )  الضابطة 

فـان الباحـث یجـد انـه مـن الاهمیـة بمكـان  ) ٦(في الجـدول وفي مجال التعلیق على النتائج الحالیة 
 مـع مـن خـلال التعامـل وذلـك اللاعبـین للـضغوط النفـسیة التـي یعـانون منهـا إدراك تـأثیر إغفالعدم 

وقـد     للمواقـف الـضاغطةالمواجهـة فـيقـوة الـذات وفاعلیتهـا  على ینمعتمدالضغوط بصورة ایجابیة 
بقــوتهم   النــاس المتزایــد بإیمــانعلــى هــذا الجانــب اذ افتــرض ان الــضغط قــد یــزول ) بانــدورا   (أكــد

ان ًایـضا ) بانـدورا (وقـد افتـرض الذاتیة وحكمهم على قابلیـاتهم فـي التعامـل مـع المواقـف الـضاغطة 
 المواقـف عنـدما یتعرضـون لهـا  ولكـن المهـم فـي عملیـة التفاعـل هـذه هـي  تلـك الناس یتفـاعلون مـع

 ، ١٩٨٩الحلـو  ، ( اسـتطاعتهم الـسیطرة علیهـا ام لا تاثیر قوتهم  الذاتیة في الضغط  وهـل بمدى 
عدة  لمــسا الحــاليالمتعلقــة بالبحــثالأخیــرة  یتفــق الباحــث مــع هــذا التفــسیر لتثبیــت النتــائجو  ) ١٧

 والوصـول الـى الأداء لتحـسین الریاضیین في التصدي والمواجهة للمـشكلات النفـسیة التـي تعترضـهم
  .مستوى عال من الانجاز

  : الاستنتاجات والتوصیات - ٥
  : الاستنتاجات ١- ٥
 الباحث في التحكم بالـضغوط الـضغوط ببنائه والذي قام النفسي الإرشاديفاعلیة البرنامج  ١-١-٥

عنویة بـین الاختبـارین ـ بدلالـة الفـروق المـ  والـذي تـم إثباتـه لـدى لاعبـي كـرة القـدمًالنفسیة معرفیا
   .  ولمصلحة المجمـوعة التجریبیة القبلي والبعدي للمجموعتین التجریبیة والضابطة

اف ٕمثل الحدیث الذاتي والتفكیر المنطقي وایق  استخدام الأسالیب المعرفیة والسلوكیةإن  ٢- ١- ٥
  ًمواجهــة الــتحكم الــضغوط النفــسیة والــتحكم بهــا معرفیــا فــي یــسهم    الــسلبیة والــوعي بهــاالأفكــار
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ــــرو ــــائج الف ــــه نت ــــك ماأثبتت ــــة قوذل ــــین المجمــــوعتین التجریبی ــــي والبعــــدي ب ــــارین القبل ــــین الاختب  ب
  .والضابطة 

  : التوصیات ٢- ٥
 المـــشكلات النفـــسیة التـــي  التأكیـــد علـــى دور الأخـــصائي النفـــسي الریاضـــیة فـــي معالجـــة١- ٢- ٥

تواجه اللاعبین ومنهـا الـضغوط النفـسیة والقلـق والتـوتر والتـي تـؤثر سـلبیا علـى الأداء والانجـاز 
  .الریاضي ولاسیما في فترة المنافسات

ــامج ٢- ٢- ٥  النفــسي فــي تــسهیل مهمــة البــاحثین مــستقبلا الإرشــادي امكانیــة الاســتفادة مــن البرن
 الـــتحكم بالـــضغوط الجـــسمیة  وغیرهـــا مـــن البـــرامج التـــي تهـــتم فـــيلبنـــاء بـــرامج مـــشابه خاصـــة 
  .بالاعداد النفسي للریاضیین

 مــع البیئــة الریاضــیة لعینــة البحــث یــتلاءم  فــي مــسببات الــضغوط ومــصادرها بمــا  البحــث٣-٢- ٥
 الاعتبـار العوامـل البیئیـة والاجتماعیـة والاقتـصادیة مـن عـینللوصول لنتائج علمیة دقیقة تأخذ ب

  . وتحدید أولویاتها العلمیةالإرشادیة خصوصیتها في اثناء التخطیط لبناء البرامج من حیث
  
  
  
  

  المصادر                                      
 ،مطبعـة  النفسي والتقویم التربـويالإرشاد ) .  ١٩٩٢ (وآخـرونالامام ،مصطفى محمود  .١

 .العراق.،البصرةدار الحكمة

-، دار الزهــران للنــشر والتوزیــع، عمــان النفــسي الحــدیثالطــب.)١٩٩٨(أبــو حجلــة، نظــام  .٢

 .الأردن

 واستخدامات التطبیقات الإحصائیة.)١٩٩٦(التكریتي، ودیع یاسین والعبیدي، حسن محمد  .٣

 .العراق.، دار الكتب للطباعة والنشر، الموصلبحوث التربیة الریاضیةالحاسوب في 

 وقلق الحالة التنافسیة عند متـسابقي العلاقة بین شدة المنافسة). ١٩٨٤(احمد، حسن علي  .٤

 . ، العدد الثالث،جامعة حلوان، القاهرة،مصرمؤتمر الریاضة للجمیعالعاب القوى ، 
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اســـتراتیجیات الارشـــاد النفـــسي لتعـــدیل ). ١٩٧٦(اوزیبـــارو ،صـــموئیل و  والـــش ،بـــروس  .٥

 .مصر.  ،دار المطبوعاتالإسكندریةعباس محمود ریاض ، :ترجمة السلوك الانساني 

، مكتبـــــة جزیـــــرة ٢، طعلـــــم الـــــنفس الریاضـــــي) ٢٠٠٥(بـــــدران ، عمـــــرو حـــــسن احمـــــد .  .٦

 .الورد،المنصورة ،مصر

 ،المركــــز الامنــــي فــــن الارشــــاد النفــــسي الــــسریري ) . ١٩٩٣( حجــــار ، محمــــد حمــــدي  .٧

 .السعودیة. ، الریاضللدراسات الامنیة والتدریب

مجلـة اتحـاد الجامعـات ا، دورهـا وأهمیتهـ-نظریات الارشـاد النفـسي): ١٩٩٣(حداد، عفاف  .٨

 .الاردن-، عمان٢٨، العدد العربیة

، رسـالة مركز السیطرة والتعامل مع الـضغوط النفـسیة ). ١٩٨٩( الحلو ، بثینة منـصور   .٩

 .،جامعة بغداد، العراق، كلیة التربیة ابن رشد ماجستیر غیر منشورة

ــامج .)٢٠٠٤(الــدفاعي، انتــصار مزهــر  .١٠ تنمیــة الثقــة  نفــسي مقتــرح فــي إرشــاديأثــر برن

، رسـالة ماجــستیر غیــر منـشورة، كلیــة التربیــة بـالنفس وعلاقتــه بمــستوى الانجــاز الریاضــي

 .الریاضیة للبنات، جامعة بغداد

،  ، دار الفكــر العربــي١، ط .علــم نفــس الریاضــة ). ١٩٩٥. (  راتــب  ، أســامة كامــل  .١١

  .مصر.القاهرة

 ،دار ٢ ، طالتطبیقـــاتالمفـــاهیم : علــم نفـــس الریاضــة) . ١٩٩٧.(------------ .١٢

   .مصر . القاهرة الفكر العربي،

 تطبیقات في المجال الریاضي: تدریب المهارات النفسیة ) .٢٠٠٠.(------------ .١٣

 .مصر.،دار الفكر العربي ، القاهرة 

، ١، ط النفــسيالإرشــادمقدمــة فــي .)٢٠٠٠(الرشــیدي، بــشر صــالح والــسهل، راشــد علــي  .١٤

 .ر، الكویتالمؤسسة العربیة للدراسات النش

 -، عـالم الكتـب، القـاهرة٢، طالتوجیه والارشاد التربوي.)١٩٨٢(زهران، حامد عبد السلام  .١٥

  .مصر
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أثر برنامج إرشادي نفسي لتخفیف قلق الریاضیین قبل .)٢٠٠١(سلیمان، سلیمان عباس  .١٦

 .، جامعة بغداد ) ابن رشد(، رسالة ماجستیر غیر منشورة ، كلیة التربیة بدء المباریات 

، دار الفكـر، ٢، طمحاضـرات فـي التوجیـه والارشـاد.)١٩٩٠(ارة، عزیزوالنمـر، عـصام سم .١٧

 . الاردن-عمان

أثر برنامج إرشادي جمعـي لتنمیـة المـسؤولیة الاجتماعیـة لـدى ). ١٩٩٨( سیف، أحمـد  .١٨

 دكتـوراه غیـر منـشورة، كلیـة التربیـة، الجامعـة المستنـصریة، أطروحـة، طلبة جامعـة صـنعاء

 .بغداد

  .، دار الفكر العربي، القاهرة١، طالتدریب العقلي).  ١٩٩٦.  (مد العربيشمعون، مح .١٩

اســـــتراتیجیات  التفكیـــــر فـــــي المنافـــــسة  ). ١٩٩٩. (-------------------- .٢٠

   ،علــم الـنفس الریاضــي بـین النظریــةالریاضـیة ،الجمعیــة المـصریة لعلــم الــنفس الریاضـي

 .والتطبیق ، القاهرة،مصر
  .، القاهرة١ ،طلتوجیه والإرشاد النفسي في المجال الریاضيا. --------------------

، دار الغریــب ١، ط والعــلاج النفــسيالإرشــادنظریــات .)١٩٩٤(الــشناوي، محمــد محــروس  .٢١

 .للطباعة والنشر، القاهرة

وق طــــــالقلــــــق وعلاقتــــــه بــــــالاداء الحركــــــي  فــــــي اداء ال) . ١٩٩٦( عبــــــد الواحــــــد ، امیــــــرة  .٢٢

 .٤٢-٢٨، جامعة بغداد، ١٣ ، العدد ة التربیة الریاضیةمجلة كلیبالجمناستك الایقاعي ، 

 ، رسالة ماجستیر غیر علاقة القلق بالانجاز الریاضي) . ١٩٨٥(العبیدي ، حسن محمد  .٢٣

 .،جامعة بغداد، العراق،كلیة التربیة الریاضیة منشورة 

 ، دار ٤، ط .ســــایكولوجیة التــــدریب والمنافــــسات ) .١٩٧٨. (عــــلاوي، محمــــد حــــسن  .٢٤

 .مصر.، القاهرةالمعارف

رف ، القاهرة ا ،دار المع٤ ، طعلم النفس الریاضي). ١٩٧٩(----------------  .٢٥

 .مصر.
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، مركز الكتاب  مدخل في علم النفس الریاضي ) . ١٩٩٨ (----------------   .٢٦

 .مصر .،القاهرة للنشر

 ، دار علـــم نفـــس التـــدریب والمنافـــسة الریاضـــیة) .٢٠٠٢.(----------------  .٢٧

 .مصر  .، القاهرة  يالفكر لعرب

ــارات النفــسیة  للریاضــیین).١٩٩٨ (----------------  .٢٨  ،مركــز موســوعة الاختب

  . ،مصر القاهرة  الكتاب للنشر

بنــاء برنــامج إرشــادي أكــادیمي لطلبــة الــصفوف . ) ١٩٩٨(العلــي ، ماجــدة هلیــل شــفیدل .٢٩

ــى ــوم جامعــة البــصرةالأول ــة العل ــي كلی صرة، بــال،رســالة ماجــستیر غیــر منــشورة، جامعــة  ف

 .العراق

ــة والریاضــیة) .١٩٩٥(عنــان ، محمــود عبــد الفتــاح  .٣٠ النظریــة : ســیكولوجیة التربیــة البدنی

 .مصر.، القاهرة  ، دار الفكر العربي١ ، طوالتطبیق والتجریب

 البحــث العلمــي أساســیات ) .١٩٨٧(عــودة ، احمــد ســلیمان و الملكــاوي ، فتحــي حــسن  .٣١

 .ة المنار،الزرقاء، الاردن  ،مكتبالإنسانیةفي التربیة والعلوم 

 ، محاضـرات طلبـة الـدكتوراه النظریة السلوكیة المعرفیـة ). ٢٠٠٧(فتوحي، فاتح ابلحد  .٣٢

 .،قسم علم النفس ،كلیة التربیة ،جامعة الموصل، العراق

، دار المـریخ، ١، طالارشاد النفسي والتوجیـه التربـوي.)١٩٨١(القاضي، یوسف وآخـرون  .٣٣

  .السعودیة
34. Hamilton ,Sharan  Ann,(1985). Cognitive behavioral training of 

basketball players ; professional and peer training . 
35. Johnson, U., Ekengren, J., & Andersen, M. B. (2005). Injury Prevention 
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36. Murphy , Shane & Woolfolk , Robert  L.(1984) .Effect of cognitive 
intervention on sports anxiety and performance. 

37. Petitpas Albert G.et al. (1995): Counseling athletes, A New specialty in 
counselor   education, Counselor Education and Supervision, Vol. 34, 
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38.  Smith , Roland  E, (1989) .Conceptual and statical issue in research 
involving multidimensional anxiety scales , Journal of sport & 
Exercise Psychology , 11. 

39. Suinn, Richard M. (1994): Psychology in sports, Methods & 
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  )٢(ملحق 

  محاور جلسات البرنامج الإرشادي 
  

  الأسبوع  الأول                                  
  )إرشادات عامة ( التعریف بالبرنامج

 
  :تضمنت جلسات هذا الأسبوع التعریف بالبرنامج وأهدافه  وهي 

شـــادیة والنفـــسیة ودورهـــا فـــي مـــساعدة الریاضـــي لحـــل اعطـــاء فكـــرة عامـــة عـــن البـــرامج الار .١
مشكلته الحیاتیة والریاضیة بشكل علمي ودقیق مع توضیح للتفاصیل التي تم اعتمادها فـي 

 البرنـــامج (بنـــاء البرنـــامج المعتمـــد حالیـــا والتـــي وردت فـــي اجـــراءات البحـــث  تحـــت عنـــوان 
  )  .بصیغته النهائیة

تهـــا علـــى مـــستوى الاداء الریاضـــي وبیـــان العوامـــل توضـــیح معنـــى الـــضغوط النفـــسیة وتاثیرا .٢
المــسببة لهـــا ومــصادرها واهمیـــة التعــرف علـــى اســالیب مواجهتهـــا والایمــان باهمیـــة تطبیقـــه 

  .بصورة جدیدة للافادة منها في تطویر مستوى قابلیاتهم في مجال المنافسة الریاضیة
ـــا .٣ ره احـــدى الخطـــوات اهمیـــة معرفـــة كـــل لاعـــب المـــستوى الامثـــل للاثـــارة الخـــاص بـــه باعتب

 .الاساسیة في مواجهة الضغوط والتعامل معها 

  
  :الأسبوع الثاني 
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 ٣٩

  الضغوط النفسیة أسبابها ومصادرها  
 

  :وكما یلي   أسبابها ومصادرها  اذالضغوط النفسیة من تضمنت جلسات هذا الأسبوع التعریف ب
  .مفهوم الضغوط النفسیة .١
 .ها ومصادرهاالضغوط النفسیة في المجال الریاضي اسباب .٢

 :مراحل عملیة الضغط .٣

  .المطلب البیئي  - 
 .ادراك المطلب البیئي - 

 .الاستجابة للضغوط  - 

 . النتائج السلوكیة - 

  : أعراض الضغط النفسي وتشمل  .٤
  .الأعراض  النفسیة  - 
 .الأعراض الفسیولوجیة - 

 .الإعراض السلوكیة  - 

  .تأثیرات الضغوط النفسیة. ٥
  

  :الأسبوع الثالث 
  یر في المنافسة الریاضیةاستراتیجیات التفك

 
  : وكما یليتضمنت جلسات هذا الأسبوع التعریف باستراتیجیات التفكیر في المنافسة الریاضیة

ان اهم استراتیجیات التفكیر هي المساهمة في الوصول الى حالة الاداء المثالیة عن طریق  .١
نـــي هــــذه التفكیـــر والتغلـــب علــــى الـــضغوط  ومــــن اهـــم الاســـس الواجــــب مراعاتهـــا  عنــــد تب

ـــة ومتطلبـــات النـــشاط الریاضـــي  ونـــوع   الأفكـــارالاســـتراتیجیات هـــي الفـــروق الفردیـــة  العقلی
  .المطلوبة

محتـــوى  التفكیـــر فـــي الواجـــب المهـــاري  وتجزئـــة ( یمكـــن تقـــسیم هـــذه الاســـتراتیجیات  الـــى  .٢
هـا وكـل واحـدة مـن هـذه الاسـتراتیجیات  ل) الاداء  والاستراتیجیات البدیلة  والتشدید النفـسي 

خطواتها واستخداماتها وهناك نماذج مقترحة  یمكن ان تـساعد اللاعـب  فـي تكـوین محتـوى 
 .التفكیر  الذي یستطیع من خلال مواجهة الضغوط وتحقیق الاداء الافضل

   ) ١٧٤ ، ٢٠٠١سلیمان ، ( 
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  :الأسبوع الرابع  
  

  ًتحدید الأسالیب المتخصصة لإدارة الضغوط النفسیة معرفیا
 

الأسـالیب المتخصـصة لإدارة الـضغوط النفـسیة معرفیـا والتـي  هذا الأسبوع تحدیدتضمنت جلسات
سوف یتضمنه البرنامج و اعطاء فكرة موجزة عن كیفیة تطبیق كل منها من خلال مجموعة مـن 

 وكما یلي ةالخطوات العلمیة و  التدریبی 
  .الاسترخاء التصوري  .١
 . السلیبة الأفكارایقاف  .٢

 .الحدیث الذاتي  .٣

 .یحاء الذاتيالا .٤

 . الهادئة الأفكارالتأمل و .٥

 .التفكیر المنطقي  .٦

 .استدعاء الخبرات الناجحة  .٧

  الاقتراحات الایحائیة . 
 

  :الأسبوع الخامس  
  

  التدریب على الاسترخاء التصوري
 

  : التدریب على الاسترخاء التصوري وكما یلي تضمنت جلسات هذا الأسبوع
  .رتبط بالمصاحبة الكاملة للشعور  بالاسترخاءاختیار مكان واضح تماما ف العقل ی .١
 . الوصول الى مستوى جید في مهارة التصور العقلي  حتى یمكن رؤیة المكان بوضوح تام في العقل .٢

 .اعطاء فرصة من الوقت للتخیل و الانتظام في التدریب على المكان .٣

 .الزفیر العمیقالتوجیه للوصول الى اقصى درجة من الاسترخاء من خلال الشهیق العمیق و .٤

 .التاكید على التصور العقلي في الاماكن التي تم اختیارها .٥

 .المناقشة مكع اللاعب  في محتوى مشاهد الاسترخاء .٦

 .ممارسة الطریقة كاملة في مواقف غیر ضاغطة ثم التدرج الى مواقف اكثر صعوبة .٧

  ) ٢٢٣ ، ٢٠٠٢ٕشمعون واسماعیل ، (  
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  :الأسبوع السادس  
  

   السلبیةالأفكاراف التدریب على إیق
  : السلبیة  وكما یلي الأفكار التدریب على إیقاف تضمنت جلسات هذا الأسبوع

 . السلبیة  الأفكارمساعدة اللاعب على التعرف على الأحداث التي تثیر  - 

 .تعلم التصور العقلي بفاعلیة وكفاءة - 

 .اء السلبیة  وتاثیرها السلبي على الادالأفكارمساعدة اللاعب  على معرفة  - 

  .التعرف على اشارات واضحة یمكن استخدامها في ایقاف التفكیر   - 
 . السلبیة النوعیةالأفكارتحدید  - 

 . المشتتة مؤقتا حتى یكون اللاعب  مستعدا للتعامل معها  بعد المنافسة الأفكارتاجیل النظر في  - 

 . السلبیةالأفكارمساعدة الاعب في التعرف على افكار بناءة واقعیة تحل محل  - 

راتـب ، . (قتـراح قائمـة بـالتقریرات او العبـارات الذاتیـة الواقعیـة الایجابیـة تـستخدم كبـدیل للافكـار الـسلبیةا - 
  ).٢٤٨ ، ٢٠٠٠راتب ،   ) ( ٢١٥ د ، ١٩٩٧

  
  :الأسبوع السابع  

  
  التدریب على الحدیث الذاتي

 
  : التدریب على الحدیث الذاتي وكما یلي تضمنت جلسات هذا الأسبوع

  .ًعب بتحدید من عشرة  الى خمسة عشر موقفایقوم اللا .١
 .ترتیب هذه المواقف في شكل هرمي من الاقل استثارة الى الاعلى استثارة .٢

 . السلبیة  التي تنتاب اللاعب عند مواجهة هذه المواقفالأفكارتحدید  .٣

 . السلبیةالأفكاردراسة هذه  .٤

 . السلبیة الأفكاراعداد عبارات ایجابیة ذاتیة في مقابل  .٥

أ اللاعب بالمواقف الاقل استثارة عن طریق تصورها  ومحاولة الشعور ببعض الاستثارات یبد .٦
 .الجسمیة او المعرفیة

 . الایجابیةالأفكارب السلبیة الأفكار الاسترخاء وتبدیل طرائقممارسة  .٧

 .الاستمرار في الخطوة السابقة حتى انعدام الاستثارة عند صور هذا الموقف .٨

PDF created with pdfFactory trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


 ٤٢

ي قائمة التتیب الهرمي وتكرار نفس الاجراءات حتى نعدام الاستثارة  عن تناول الموقف التالي ف .٩
 .تصور أي موقف  من هذه المواقف 

 .    التي ساعدت  في وضع مستویات للاستثارة والضغط العصبيطرائقوتعتبر هذه الطریقة من أفضل ال

  
  
  
  

  :الأسبوع الثامن  
  

  التدریب على الإیحاء الذاتي
 تتكون من تثبیت الانتباه والاسترخاء وفي اللحظة التي یجمع بینهما Two fold  وهو ظاهرة ثنائیة 

التثبیت  ، ( یصبح  الفرد في حالة الإیحاء  وهناك اربع خطوات  أساسیة للوصول الى الإیحاء الذاتي 
  )الاسترخاء ، القابلیة للتأثر ، وتكرار الاقتراحات 

  :یحاء  الذاتي وكما یلي  التدریب على الإو تضمنت جلسات هذا الأسبوع
  .الاسترخاء العقلي  مع او بدون الاسترخاء العضلي . ١
  .التدریب على العزل. ٢
  .تعلیم التحكم في العمق والسرعة. ٣
  .الاقتران الشرطي بالموز. ٤
  .تعلیم استخدام ادوات الحجرة العقلیة. ٥
  .تعلیم برمجة الاهداف بواسطة لتصور العقلي والاقتراحات. ٦
  .لیم خفض تاثیرات مابعد الایحاءتع

  ) التأمل – الجمود – الاستغراق طرائق(التدریب على الفصل  
  

  :الأسبوع التاسع  
  

   الهادئة  الأفكارالتأمل و
بدأ استخدام التدریب على التأمل منذ قدیم الزمان وتختلف انواع التدریب بین التعرف على الوعي ، 

  . الانتظام والصبر اكثرر اهمیة في تدریب الصبریعدلى التنفس وحالات الراحة، والیقضة والتركیز ع
  : الهادئة على ما یلي الأفكار التدریب على التأمل وو تضمنت جلسات هذا الأسبوع
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 :التدریب على تركیز الانتباه  من خلال مثیرات التأمل التالیة .١

  .التركیز البصري الثابت - 
 ویمكن ان تكون كلمة لسهلة والبسیطة وهي استخدام بعض الكلمات اMantraالمانترا - 

واحدة او كلمتین غیر مثیرة للانفعالات ولیس لها معنى یتم تزویدها داخلیا ببطء بهدف 
 .محاولة تركیز انتباه اللاعب  على هذه الكلمات 

استخدام التنفس  بعمق وبطء من خلال الانف بصورة طبیعیة  وبدون أي جهد یذكر ویقوم  - 
 .ى الهواء الداخل الى الانف مع الزفیراللاعب بالتركیز عل

استخدام بعض التدریبات ومن بینها تركیز العقل  على غرض بصري ثابت من بین الابعاد المتواجدة . ٢  
  .في المنافسة  وتدریب الاقتران   بین التصور العقلي وحالة الاسترخاء

  )٢٢٨  -  ٢٢٣ ،٢٠٠٢ٕشمعون واسماعیل ،  ( 
  

  :الأسبوع العاشر  
  

  تدریب على التفكیر المنطقيال
 الــسلبیة  الأفكــار اســلوب التفكیــر المنطقــي مفیــدا  عنــدما یــصعب علــى اللاعــب الــتخلص نــت یعــد

 السلبیة تصبح واقعا  وحقیقة  والتخلص منه الأفكارواستبدالها بأخرى ایجابیة  ففي هذه الحالة فان 
  .یتطلب  التفكیر المنطقي 

سلمة هادئــة هــي ان العامــل الهــام فــي حــدوث الــضغوط لــدى ان التفكیــر المنطقــي یتاســس علــى مــ
اللاعبین یاتي نتیجة ادراك او تفسیر او اعتقد اللاعب في ذلك الموقـف  لـذلك فنـه مـن الاهمیـة ان 
تعــدل مــن الادراك  او المعتقــدات لفهــم الموقــف علــى النحــو الــذي لایــؤدي الــى التــاثیر الــسلبي نحــو 

  .زیادة الضغوط 
 الأفكـاري اسلوب التفكیر المنطقي هي مساعدة اللاعب  على ان یتعرف  ویحدد والخطوة الاولى ف

  :السلبیة  او غیر المنطقیة الاكثر تكرارا ثم تتم مناقشة اللاعب  من المداخل الثلاثة  التالیة 
  . بغرض تحدید هل هي تحت السیطرة  ام لاالأفكارمناقشة  .١
 . من خلال حوار منطقيالأفكار مناقشة  .٢

 . السلبیة الأفكارعبارات تقریریة ایجابیة لمواجهة اقتراح  .٣

وعادة فان استخدام اسلوب التفكیر المنطقي  یحتاج الـى ان یـستخدم الـلاب  مهـارة التـصور  .٤
 یطلب منه تخیل موقف  یشعر فیه بدرجة عالیة من الضغوط  وان یتعـرف علـى اذالعقلي  
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لتوصـل الـى تقریـرات شخـصیة  بنـاءة  السلبیة  ثم تقرر بعد ذلـك  كیـف تتحـاور معهلالأفكار
 . السلبیةالأفكارلمواجهة 

 :مثال  لتمرین  یقدم فیه الاعب وصفا لموقف ضاغط في المنافسة  ویطلب منه مایلي .٥

  حدد وصفا كاملا لذلك الموقف؟ - 
  السلبیة ؟ الأفكارماهي الاسباب  التي جعلتك تعاني من تلك  - 

 ؟ماهي التقریرات السلبیة  استخدمها مع نفسه - 

 .مساعدة اللاعب  على ان یتعرف على تلك التقریرات السلبیة  - 

مــاهي  التقریــرات الذاتیــة الایجابیــة التــي یمكــن اســتخدامها مــع اللاعــب  لمواجهــة التقریــرات  - 
   ).٢٥٧- ٢٥٢ ، ٢٠٠٠راتب ،.  (الذاتیة الایجابیة

  
  :الأسبوع الحادي عشر 

  
  استدعاء  الخبرات الناجحة

 
اهـم   Winning feeling   الناجحـة او مـایطلق علیـه الاحـساس بـالفوز یمثـل اسـتدعاء الخبـرات

 المـــستخدمة  لمواجهـــة الـــضغوط القلیـــة  وخاصـــة فـــي المنافـــسات الریاضـــیة  وتعتمـــد هـــذه طرائـــقال
ـــادة الاســـتثارة   ـــى زی ـــت المـــصاحبة لمواقـــف الفـــوز  والتـــي تعمـــل عل ـــى اســـتدعاء الانفعال الطریقـــة عل

  .والحماس للمنافسة 
  : التدریب على استدعاء الخبرات الناجحة على ما یلي جلسات هذا الأسبوعو تضمنت 

  .یطلب من اللاعب استدعاء  موقف نجاح یشعر به بالفوز.  ١
  .تحدید هذا الموقف واختیاره كرمز لاستدعاءه. ٢
  .مناقشة اللاعب في الجوانب  الانفعالیة المرتبطة  بالموقف. ٣
  .تخدام التصور العقلي المتعدد الابعادالتدریب على وضوح الصورة  واس. ٤
  .تكرار التدریب على استدعاء الموقف. ٥
  .مع تكرار العمل على زیادة لوضوح والتحكم. ٦
  

  :الأسبوع الثاني عشر 
  

  الاقتراحات الإیحائیة
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 

  : التدریب على استدعاء الخبرات الناجحة على ما یلي و تضمنت جلسات هذا الأسبوع
  .ختیار اللاعب او من المدرب على ان یكون واقعیا وقابلا للتحديتحدید هدف من ا.  ١
  .اختیار  مكان هاديء ومریح بعیدا عن الازعاجات. ٢
الاسترخاء عن طریق سلسلة قصیرة  من الانقباضات الثابتة تبدا من الاس وحتى المشطین . ٣

  للوصول الى استرخاء جمیع اجزاء الجسم
  :ع اللاعب ضمن القواعد التالیةتكرار الاقتراحات الإیحائیة م.٤
  .  تركیب الجمل یكون قصیرا ومحددا- 
  .  استخدام الاسم الاول والفعل الحاضر- 
  . تكوین جمل ایجابیة- 
  . اعادة الجمل بانتباه كامل ومن خلال المعنى- 
  . تكلم برفق عن نفسك- 
  )٢٣٠  -  ٢٢٨ ،٢٠٠٢ٕشمعون واسماعیل ، .  (  كرر الجمل دائما- 
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