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Abstract 

The aim of the research was to identify the level of psychological skills among (100X4) runners 
(applicants category), to identify the level of self-confidence among (100X4) runners (applicants 

category), to prepare a psychological-guidance program for psychological skills, and to identify the 
effect of the psychological-guidance program for psychological skills on the sources of self-
confidence and the achievement of running (100X4) (applicants category). 
The researcher chose the experimental method using the method of two equal groups (experimental 
and control), and the researcher identified the research community as the players of the Iraqi clubs 
participating in the Iraq Clubs Championship (2023) in the (100X4) meter event (advanced category), 
numbering (24) players. After that, the researcher divided the sample randomly into two equal 

groups, experimental and control, each group consisting of (12) players, i.e. three teams in each 

group. The researcher prepared a guidance-psychological program for psychological skills that 
includes guidance lectures and special videos for the psychological aspect that increase 
psychological skills, which consisted of (18) guidance lectures, each lecture lasting (30) minutes, 
given to the experimental group before starting training for a period of (6) weeks, at a rate of (3) 
lectures per week (Saturday, Monday, and Wednesday). The researcher reached several conclusions, 
the most important of which is the effect of the guidance-psychological program in developing 

psychological skills and sources of self-confidence and running (100X4) (advanced category) 
(experimental group). The curriculum prepared by the trainer did not affect the development of 
psychological skills and sources of self-confidence and running (100X4) (advanced category) (control 
group), and the superiority of the counseling-psychological program over the program prepared by 

the trainer in developing psychological skills and sources of self-confidence and running (100X4) 
(advanced category). 
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في مدتوى السيارات الشفدية ومرادر الثقة بالشفس وانجاز ركض نفدي -برنامج ارشاديتاثير 
 ( تتابع فئة الستقدمين011×4)

 حديغ مصخودم.د. ميداء 
 كمية التخبية البجنية وعمػم الخياضة/جامعة بغجاد
Missaa.khaleel@cope.uobaghdad.edu.iq  

 ملخص البحث
( تتابع فئة 100×4)عمى مدتػى السيارات الشفدية لجى راكزي  التعخفىجف البحث الى 

، واعجاد ( تتابع فئة الستقجميغ100×4)، والتعخف عمى مدتػى الثقة بالشفذ لجى راكزي الستقجميغ
الشفدي لمسيارات  -نفدي لمسيارات الشفدية، والتعخف عمى تاثيخ البخنامج الارشادي  –بخنامج ارشادي 

 ( تتابع فئة الستقجميغ.100×4)الشفدية في مرادر الثقة بالشفذ وانجاز ركس 
 بأختيار السشيج التجخيبي بأسمػب السجسػعتيغ الستكافئتيغ )التجخيبية والزابصة( ةالباحث تقامو 

 ةالباحث تذات الاختبار القبمي والبعجي لمتعخف عمى تأثيخ الستغيخ السدتقل عمى الستغيخ التابع، وحجد
( 100×4)( في فعالية 2023مجتسع البحث لاعبػ الانجية العخاقية السذاركيغ في بصػلة العخاق للانجية )

( لاعب، وبعج ذلظ قام الباحث بتقديع العيشة بذكل عذػائي الى 24تتابع فئة الستقجميغ والبالغ عجدىع )
لاعب اي ثلاث فخق في كل ( 12مجسػعتيغ متداويتيغ تجخيبية وضابصة كل مجسػعة تتالف مغ )

حاضخات ارشادية يتزسغ م لمسيارات الشفدية نفدي – ارشادي بخنامجوقام الباحث باعجاد  ،مجسػعة
( محاضخة ارشادية زمغ 18والتي تكػنت مغ )السيارات الشفدية وفجيػات خاصة لمجانب الشفدي تديج مغ 

( 3( اسابيع وبػاقع )6( دقيقة تمقى عمى السجسػعة التجخيبية قبل البجء بالتجريب ولسجة )30كل محاضخة )
ىشالظ تأثيخ الباحث الى عجة استشتاجات  وتػصل محاضخات في الاسبػع )الدبت، والاثشيغ، والاربعاء(،

لمبخنامج الارشادي الشفدي السعج مغ قبل الباحثة في السيارات الشفدية ومرادر الثقة بالشفذ وانجاز 
تصػيخ السيارات السجرب في السشيج السعج مغ قبل  خيأث، كحلظ تفئة الستقجميغتتابع  100×4ركس 

افزمية البخنامج الارشادي ، و ( تتابع فئة الستقجميغ100×4) الشفدية ومرادر الثقة بالشفذ وانجاز ركس
تصػيخ السيارات الشفدية ومرادر الثقة بالشفذ وركس في  عغ البخنامج السعج مغ قبل السجربالشفدي  –
 .( تتابع فئة الستقجميغ100×4)
 

( 100×4)ركس  نفدي، السيارات الشفدية، مرادر الثقة بالشفذ، –الكمسات السفتاحية: بخنامج ارشادي 
 .تتابع فئة الستقجميغ
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 التعريف بالبحث: -0
 :البحث واىسيتو مقدمة 0-0

عغ شخيق  ان السدتػيات العميا التي وصل الييا الخياضييغ وتحكيقيع الارقام الكياسية لع تاتي
الرجفة، بل عغ شخيق الاعجاد الذامل الستكامل لمخياضي مبشي عمى الاسذ العمسية الدميسة، والحي 
يذسل )الاعجاد البجني، والاعجاد السياري، والاعجاد الخصصي، والاعجاد الشفدي، والاعجاد السعخفي(، اذ ان 

زغط في التجريب والقمق، لحلظ ازداد شبيعة الالعاب التشافدية تدبب للاعب الارتباك نتيجة لديادة ال
الاىتسام بالجانب الشفدي في الدشػات الاخيخة لسػاجية ىحه الزغػط والتي اصبح مغ الزخوري تصػيخىا 
بذكل يػازي تصػيخ القجرات البجنية، وبذكل عام فان لاعبي السدتػيات العميا اصبحػا متقاربيغ في 

قيق الفػز فيسا بيشيع ىػ العامل الشفدي، ويعتسج الاعجاد السدتػى والاداء، ويكػن العامل الحاسع لتح
البجني عمى شخرية الخياضي وما يستمكو مغ ميارات نفدية وعقمية مثل: )الجافعية، وضبط القمق، 

 (13ة ، صفح2000)راتب، والاستعجاد، والترػر، والاستخخاء، والانتباه، والتخكيد....الخ(، اذ يعخف 
السيارات الشفدية بانيا        " الترػر العقمي، وتشطيع الصاقة الشفدية، وادارة الزغػط الشفدية، وميارة 

 ,M.J. Mahoney & T.J. Gabriel & T.S. Perkins)الانتباه، وميارات الثقة بالشفذ"، ويعخفيا 
1987, p. 14)  ،الى انيا " تمظ السيارات السختبصة بالجافعية، والثقة، وضبط القمق، والاعجاد الشفدي

 وضيػر الفخيق، والتخكيد ".
الى ان الذخرية تعج نسصاً سمػكياً مخكباً وثابتاً يسيد  (24، صفحة 1993)الخالق، اذ اشار 

عسمية التفاعل بيغ الدسات والػضائف والاجيدة الحيػية والتي تزع وغيخه، اذ تتكػن مغ  بيغ الفخد
السيارات الشفدية والعقمية والػضائف الفديػلػجية وتخكيب الجدع التي تحجد استجابة الفخد واسمػبو في 

الى اىسية السيارات الشفدية وما تؤديو  (76، صفحة 1997)علاوي، عسمية التأقمع مع البيئة، ولقج اشار 
مغ دور اساسي في اعجاد اللاعبيغ وتصػيخ ادائيع، واصبح يشطخ الييا جشباً الى جشب مغ الاعجاد البجني 

الى ان السيارات الشفدية ميارات تحتاج الى  (30، صفحة 2000)راتب، والسياري والخصصي، ويخى 
جريب عمييا وتديخ جشباً الى جشب مع تجريب القجرات البجنية والسيارات الخياضية، لحلظ يعتقج الباحثػن الت

ان بعس اللاعبيغ يستمكػن قجرات وميارات نفدية تداعجىع عمى مػاجية الزغػط، وتخكيد الانتباه، 
ع في السشافدة بجقة، ووضع اىجاف تدتثيخ التحجي ولكغ برػرة واقعية، والترػر العقمي لاداء مياراتي
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الى ان السيارات الشفدية تمعب دوراً ىاماً في تحقيق الانجاز  (74، صفحة 1996)شسعػن، ولقج اكج 
 الخياضي، وان اغفال ىحا الجور وعجم الاىتسام بو يزخ الى درجة كبيخة في مدتػى الخياضي.

عمى انيا " عامل يسثل اتجاه  (Guilford, 1959, p. 54)عخفيا اما بالشدبة لمثقة بالشفذ فقج 
الفخد نحػ ذاتو ونحػ البيئة الاجتساعية، فاما يسيل الفخد الى الاقجام عمى ىحه البيئة او يتخاجع عشيا، ومغ 

ن الاجتساعي"، وتعخف أيزاً بانيا " مطاىخىا الذعػر بالكفاية وتقبل الاخخيغ، والايسان بالشفذ، والاتدا
 .R. Vealey  &M)مجسػعة مغ العػامل التي تؤثخ عمى مفيػم الفخد نحػذاتو وبيئتو الاجتساعية " 

Holman  &G. Peter ،1998 58، صفحة). 
الى وجػد علاقة ايجابية بيغ الثقة  (27، صفحة 1995)راتب، عمع نفذ الخياضة، ولقج اشار 

بالشفذ السثمى والتفػق بالاداء وزيادة الجافعية للانجاز والشجاح في السجال الخياضي، اذ ان الاداء يتحدغ 
اذا زادت الثقة الى نقصة مثمى، وعشجما تدداد الثقة فػق السصمػب فانيا تؤثخ سمباً عمى الاداء، وذلظ لان 

 ة الدائجة قج تخجع الخياضي  وتجعمو يعتقج انو مػىػب ججاً، وقج لا يبحل جيج لتحقيق افزل اداء.الثق
ومغ ىشا تجمت اىسية البحث في التعخف عمى اىسية السيارات الشفدية والتعخف عمى تاثيخىا في 

 .( تتابع فئة الستقجميغ100×4كس )مرادر الثقة بالشفذ وانجاز ر 
 مذكلة البحث: 0-2

السشافدة الخياضية ىي محرمة كل الجيػد التي تبحل في اي لعبة او فعالية رياضية، والتي تعج  
يحاول فييا اللاعب الػصػل الى اعمى مدتػى مسكغ تحكيقو والانجاز الخياضي، ولتحقيق ذلظ لابجان 

 يدتخجم اللاعب اقرى قجراتو وقػاه  البجنية والشفدية لمػصػل الى الانجاز.
ة البحث مغ خلال اىتسام الباحثة بسجال العاب القػى كػنيا مغ ابصال المعبة وتع تحجيج مذكم 

ياً ومغ الستابعة لتجريبات الفخق والسشتخبات لاحطت قمة الاىتسام بالجانب الشفدي واعجاد الخياضييغ نفد
ة بالشفذ ة والجولية، لحلظ ارتات دراسة تاثيخ السيارات الشفدية عمى الثقلمسذاركة في السشافدات السحمي

لانيا مغ الفعاليات التي تحتاج الى ان يبحل الخياضييغ  ( تتابع فئة الستقجميغ100×4)وانجاز ركس 
 اقرمى ما لجييع مغ قػى بجنية ونفدية، خجمتاً ليحه الخياضة، وبيان اىسية الجػانب الشفدية.

 اىداف البحث: 0-3
 ىجف البحث الى:

 ( تتابع فئة الستقجميغ.100×4)اكزي التعخف عمى واقع السيارات الشفدية لجى ر  .1
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 .( تتابع فئة الستقجميغ100×4)التعخف عمى واقع مرادر الثقة بالشفذ لجى راكزي  .2
( 100×4مرادر الثقة بالشفذ لجى راكزي )نفدي لمسيارات الشفدية  –اعجاد بخنامج ارشادي  .3

 .تتابع فئة الستقجميغ
السيارات الشفدية ومرادر الثقة بالشفذ  الشفدي في -التعخف عمى تاثيخ البخنامج الارشادي  .4

 .( تتابع فئة الستقجميغ100×4)وانجاز ركس 
 فرضا البحث: 0-4

والزابصة  التجخيبيةتيغ القبمي والبعجي لمسجسػع الكياسيغلا تػجج فخوق ذات دلالة احرائية بيغ  .1
 .الستقجميغ( تتابع فئة 100×4)ركس السيارات الشفدية ومرادر الثقة بالشفذ وانجاز ي ف

 -لا تػجج فخوق ذات دلالة احرائية بيغ السجسػعتيغ التجخيبية والزابصة في الكياس البعجي  .2
 .( تتابع فئة الستقجميغ100×4)السيارات الشفدية ومرادر الثقة بالشفذ وانجاز ركس ي بعجي ف

 مجالات البحث: 0-5
 ساحة والسيجان. الستقجميغ( تتابع فئة 100×4)السجال البذخي: لاعبػ فعالية  1-5-1
 .17/2/2024ولغاية  3/1/2024السجال الدماني: لمسجة مغ  1-5-2
 السجال السكاني: ممعب الداحة والسيجان في كمية التخبية البجنية وعمػم الخياضة. 1-5-3
 مشيجية البحث واجراءاتو السيدانية: -2
  مشيج البحث: 2-0

ػعتيغ الستكافئتيغ )التجخيبية والزابصة(، ذات الاختبار السشيج التجخيبي بأسمػب السجس تع اتباع
القبمي والبعجي، إذْ أنَّ " البحث التجخيبي يعج مغ أكثخ الػسائل كفاية في الػصػل إلى معخفة مػثػق بيا " 

 .وكان بأسمػب السجسػعتيغ الستكافئتيغ ،(83، صفحة 1990)محجػب، 
 البحث وعيشتو: مجتسع 2-2

( 2023نجية العخاقية السذاركيغ في بصػلة العخاق للانجية )حجد الباحث مجتسع البحث لاعبػ الا
 ،مقدسيغ عمى ستة فخق  ( لاعب24والبالغ عجدىع )، ( تتابع فئة الستقجميغ100×4)ركس في فعالية 

غ تجخيبية وضابصة كل وبعج ذلظ قام الباحث بتقديع العيشة بذكل عذػائي الى مجسػعتيغ متداويتي
 لاعب اي بػاقع ثلاث فخق في كل مجسػعة.( 12مجسػعة تتالف مغ )

 الوسائل والاجيزة والادوات السدتخدمة: 2-3
 .السرادر العخبية والاجشبية 
 .الاختبار والكياس 
 .استسارة الاستبيان 
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 .فخيق العسل السداعج 
 
 تحديد متغيرات البحث: 2-4

قام الباحث بالاشلاع عمى العجيج مغ الجراسات الدابقة في مجال السيارات الشفدية، وقام باختيار 
لمسيارات  (71، صفحة M.J. Mahoney  &T.J. Gabriel  &T.S. Perkins ،1987)مكياس 

 (.1الشفدية لمخياضييغ، والحي يحتػي عمى ستة مجالات، وكسا مػضح في الججول )
 .R. Vealey & M)اما بالشدبة لكياس مرادر الثقة بالشفذ فقج قام الباحث باختيار مكياس 

Holman & G. Peter, 1998, p. 43) .لسرادر الثقة بالشفذ 
 توصيف البحث: 2-5

( فقخة مػزعة عمى ستة مجالات مػزعة كسا مبيغ في 43ان مكياس السيارات الشفدية يتكػن مغ )
 (.1الججول )

 (0الجدول )
 للسيارات الشفدية (Mahoney)مواصفات مقياس 

 رقع الفقخات الدمبية رقع الفقخات الايجابية عجد الفقخات مجالات السكياس
 2 8، 7، 6، 5، 4، 3، 1 8 مجال الجافعية

 5، 4، 3، 2 8، 7، 6، 1 8 مجال الثقة
 7، 6، 5، 4، 3، 2، 1  7 مجال ضبط القمق

  6، 5، 4، 3، 2، 1 6 مجال الاستعجاد الشفدي
 6، 4، 2، 1 7، 5، 3 7 مجال ضيػر الفخيق
 7، 6، 5، 1 4، 3، 2 7 مجال تخكيد الانتباه

 23 23 43 السجسػع الكمي
 

ليكخت الخساسي وىي )عالِ ججاً، عالِ، متػسط، مشخفس، مشخفس ججاً(، والحي استخجم سمع 
(، اما في العبارات الدمبية فتكػن 1، 2، 3، 4، 5وتكػن درجة كل استجابة في العبارات الايجابية )

(، وان ىحا السكياس ىػ مكياس معتسج في اغمب كتب عمع 5، 4، 3، 2، 1درجة الاستجابية ىي )
 و في العجيج مغ الجراسات الدابقة.الشفذ، وقج تع تصبيق
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( مرادر وان 9( فقخة مػزعة عمى )40اما بالشدبة لسكياس مرادر الثقة بالشفذ يتكػن مغ )
ىحه السرادر ىي: )مرجر التسكغ الخياضي، مرجر استعخاض القجرة، مرجر الاعجاد البجني والسعخفي، 

الكيادي لمسجرب، مرجر الخبخات غيخ مرجر الحات البجنية، مرجر الجعع الاجتساعي، مرجر الشسط 
 السباشخة، مرجر مكان المعب، مرجر التفزيل السػقفي(.

 الاختبار القبلي: 2-6
، وذلظ في اليػم لاعب( 12قام الباحث باجخاء الاختبار القبمي لعيشة البحث، والبالغ عجدىع )

والسيجان في كمية التخبية عرخاً في ممعب الداحة ( 5في تسام الداعة ) 3/1/2024الاربعاء السػافق 
 البجنية وعمػم الخياضة/جامعة بغجاد.

 تكافؤ عيشة البحث: 2-7
لغخض ضسان البجء بخط شخوع العسل الػاحج بيغ السجسػعتيغ والتحقق مغ أن الشتائج تتػزع 
بذكل معتجل بيغ مجسػعتي البحث، وقام الباحث باجخاء التكافؤ في متغيخات البحث كسا مبيغ في 

 (.2)الججول 
 ( 2الجدول )

 تكافؤ مجسوعتي البحث )التجريبية والزابطة( في متغيرات البحثيبين 

 وحدة الستغيرات ت
 القياس

 (t) قيسة  السجسوعة الزابطة السجسوعة التجريبية
 السحدوبة

مدتوى 
 الفروق  الخطأ

 ع س   ع س  
 عذػائي 0.865 0.171 6.538 106.25 7.676 105.75 درجة السيارات الشفدية 0
 عذػائي 0.666 0.436 0.332 3.283 0.322 3.225 درجة مرادر الثقة بالشفذ 2
 عذػائي 0.516 0.659 0.875 47.246 0.875 47.010 ثانية (X1004)انجاز ركس   3

 (.22=2-24)*( درجة الحخية )
 (.0.05)*( معشػي إذا كان مدتػى الخصأ أصغخ مغ مدتػى الجلالة )

 

( أعلاه أن قيع مدتػى الخصأ لستغيخات البحث اكبخ مغ مدتػى الجلالة 2الججول )إذ يبيغ 
بيغ السجسػعتيغ التجخيبية والزابصة  الستغيخات(، مسا يجل ذلظ عمى عجم وجػد فخوق معشػية في 0.05)

 .مسا يجل عمى تكافؤ مجسػعتي البحث، والبجء بخط شخوع واحج لمسجسػعتيغ
 الستغير السدتقل: 2-8

نفدية وفجيػات خاصة  –نفدي يتزسغ محاضخات ارشادية  -قام الباحث باعجاد مشيج ارشادي 
( محاضخة ارشادية زمغ كل محاضخة 18لمجانب الشفدي تديج مغ السيارات الشفدية والتي تكػنت مغ )
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اضخات ( مح3( اسابيع وبػاقع )6( دقيقة تمقى عمى السجسػعة التجخيبية قبل البجء بالتجريب ولسجة )30)
في يػم الدبت بتاريخ الشفدي  -ق البخنامج الارشادي وتع تصبيفي الاسبػع )الدبت، والاثشيغ، والاربعاء(، 

 .14/2/2024يػم الاربعاء السػافق ، وتع الانتياء عمى السجسػعة التجخيبية 6/1/2024
 الاختبار البعدي: 2-9

وقج حخص الباحث  17/2/2024لسػافق في اليػم الاربعاء ابعجي قام الباحث باجخاء الاختبار ال
عمى ان تكػن الطخوف التي ستجخى بيا الاختبار البعجي مذابية لطخوف الاختبار القبمي مغ حيث 
الادوات، ومكان، وزمان اجخاء الاختبار القبمي وشخيقة التشفيح وتدمدل الاختبارات، فزلًا عغ حداب 

 .ختبار القبميالجرجات وبسداعجة فخيق العسل السداعج نفدو في الا
 الوسائل الاحرائية: 2-01

( في التػصل الى معالجة نتائج SPSSالاجتساعية )لمعمػم وتع استخجام الحقيبة الاحرائية 
 بحثيا لأستخخاج القػانيغ الاتية:

 الػسط الحدابي. 
  الانحخاف السعياري. 
 الػسيط. 
 معامل الالتػاء. 
  اختبار(t) لمعيشات الستشاضخة. 
  اختبار(t) .لمعيشات غيخ الستشاضخة 

 عرض الشتائج وتحليليا ومشاقذتيا: -3
 (3الجدول )
 بين الإختبارين القبلي والبعديمتغيرات البحث يبين نتائج الأوساط الحدابية والانحرافات السعيارية 

 للسجسوعة التجريبية

 وحدة الستغير
 القياس

 الإختبار البعدي  الإختبار القبلي
 ع س   ع س  

 3.984 199.666 7.676 105.75 درجة السيارات الشفدية
 0.240 8.216 0.322 3.225 درجة مرادر الثقة بالشفذ

 0.725 44.754 0.875 47.010 دقيقة (X1004)انجاز ركس  
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 (4الجدول )
 لستغيرات البحث( السحدوبة ودلالة الفروق tيبين فرق الأوساط الحدابية وانحرافو السعياري وقيسة )
 التجريبية للسجسوعة بين الإختبارين القبلي والبعدي 

 الستغير
وحدة 
 (t)قيسة  ع ف ف   القياس

 السحدوبة
مدتوى 

 الخطأ
دلالة 
 الفروق 

 معشػي  0.000 51.503 6.316 93.916 درجة السيارات الشفدية
 معشػي  0.000 42.173 0.410 4.991 درجة مرادر الثقة بالشفذ

 معشػي  0.000 8.172 0.956 2.256 دقيقة (X1004)انجاز ركس  
 (.11=1-12)*( درجة الحخية )

 (.0.05)*( معشػي إذا كان مدتػى الخصأ أصغخ مغ مدتػى الجلالة )
 

 (5الجدول )
بين الإختبارين القبلي والبعدي ستغيرات البحث يبين نتائج الأوساط الحدابية والانحرافات السعيارية ل

 الزابطةللسجسوعة 

 وحدة الستغير
 القياس

 الإختبار البعدي  الإختبار القبلي
 ع س   ع س  

 4.458 126.333 6.538 106.25 درجة السيارات الشفدية
 0.381 4.025 0.332 3.283 درجة مرادر الثقة بالشفذ

 0.254 46.219 0.875 47.246 دقيقة (X1004)انجاز ركس  
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 (6الجدول )
لستغيرات البحث ( السحدوبة ودلالة الفروق tوانحرافو السعياري وقيسة )يبين فرق الأوساط الحدابية 

  الزابطةللسجسوعة بين الإختبارين القبلي والبعدي 

 الستغير
وحدة 
 (t)قيسة  ع ف ف   القياس

 السحدوبة
مدتوى 

 الخطأ
دلالة 
 الفروق 

 معشػي  0.000 11.167 6.229 20.083 درجة السيارات الشفدية
 معشػي  0.000 5.316 0.483 0.741 درجة بالشفذمرادر الثقة 

 معشػي  0.002 3.986 0.892 1.027 دقيقة (X1004)انجاز ركس  
 (.11=1-12)*( درجة الحخية )

 (.0.05)*( معشػي إذا كان مدتػى الخصأ أصغخ مغ مدتػى الجلالة )
 

 ( 7الجدول )
مجسوعتي البحث التجريبية بين يبين نتائج الأوساط الحدابية والانحرافات السعيارية لستغيرات البحث 

 الاختبار البعديوالزابطة في 

 الستغيرات ت
 (t) قيسة  السجسوعة الزابطة السجسوعة التجريبية

 السحدوبة
مدتوى 

 الفروق  الخطأ
 ع س   ع س  

 معشػي  0.000 42.482 4.458 126.333 3.984 199.666 السيارات الشفدية 0
 معشػي  0.000 32.183 0.381 4.025 0.240 8.216 مرادر الثقة بالشفذ 2
 معشػي  44.754 0.725 46.219 0.254 6.598 0.000 (X1004)انجاز ركس   3

 (.22=2-24)*( درجة الحخية )
 (.0.05)*( معشػي إذا كان مدتػى الخصأ أصغخ مغ مدتػى الجلالة )

 

الشفدي السعج مغ قبل الباحث في تصػيخ  –( فاعمية البخنامج الارشادي 7ويتبيغ مغ الججاول ) 
وذلظ لسا يحتػيو ىحا  ( تتابع فئة الستقجميغ100×4)السيارات الشفدية ومرادر الثقة بالشفذ وانجاز 

الى البخنامج مغ فجيػات تحفيدية ومحاضخات يمقييا اشخاص متخررػن في عمع الشفذ بالاضافة 
ابصال سابقػن يذخحػن ما ىي الصخيقة التي اوصمتيع الى البصػلة وتحقيق الانجاز )تجارب سابقة( 
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بالاضافة الى السػسيقى التحفيدية والتي ساعجتيع عمى رفع روحيع السعشػية وتغييخ نطختيع الى الحياة 
 ويكػنػن اكثخ ايجابية.

 الاستشتاجات والتوصيات: -4
تػصل الييا الباحث مغ خلال عخض الشتائج وتحميميا ومشاقذتيا، تػصل الباحث في ضػء الشتائج التي و 

 الى عجة استشتاجات وىي:
تصػيخ السيارات الشفدية ومرادر الثقة بالشفذ وركس في الشفدي  –البخنامج الارشادي  أثخ .1

(4100X)(.السجسػعة التجخيبية) ( )فئة الستقجميغ 
تصػيخ السيارات الشفدية ومرادر الثقة بالشفذ وركس السجرب في السشيج السعج مغ قبل  أثخ .2

(4100X)السجسػعة الزابصة ( )فئة الستقجميغ(.) 
تصػيخ السيارات في  عغ البخنامج السعج مغ قبل السجربالشفدي  –افزمية البخنامج الارشادي  .3

 .( تتابع فئة الستقجميغ100×4)الشفدية ومرادر الثقة بالشفذ وركس 
 التي تػصل الييا الباحث، يػصي الباحث ما يمي: في ضػء الاستشتاجات

الشفدي لتصػيخ السيارات الشفدية ومرادر الثقة بالشفذ  –البخنامج الارشادي ضخورة استخجام  .1
 في الاتحاد العخاقي السخكدي لالعاب القػى. ( تتابع فئة الستقجميغ100×4)وركس 

اخخى او فئات عسخية اخخى او العاب  الشفدي عمى عيشات –امكانية استخجام البخنامج الارشادي  .2
 اخخى.
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 السرادر
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 (0السلحق )
 مقياس السيارات الشفدية 

 مجال الدافعية .0
 الفقرات ت

 الدرجة

 منخفض جدا   منخفض متوسط عالً عالً جدا  

      اتصف بقدر عال من الدافعٌة للانجاز الرٌاضً. 1

      افقد أحٌانا  الدافعٌة للقٌام بالتدرٌب. 2

      ٌعد الفوز مهما  بالنسبة لً. 3

4 
فً الوقت الحالً، تعد الرٌاضة اهم شًء فً 

 حٌاتً.
     

      اعتبر الرٌاضة كل حٌاتً. 5

6 
اود التدرٌب بشكل مكثف من اجل ان اكون الافضل 

 فً فعالٌتً.
     

7 
اود ان اخرج اقصى ما عندي اثناء المنافسة 

 والتدرٌب.
     

      اود النجاح فً رٌاضتً الخاصة. 8
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 مجال الثقة .2
 الفقرات ت

 الدرجة

 منخفض جدا   منخفض متوسط عالً عالً جدا  

1 
فً معظم المنافسات، اشعر بالثقة فً انً سوف 

 اقوم باداء جٌد.
     

      تقل ثقتً بنفسً لابسط موقف 2

3 
ان تعرضً للاصابة او التدرٌب السًء ٌقلل ثقتً 

 بنفسً
     

      لدي شكوك متكررة حول قدراتً الرٌاضٌة 4

      عندما ٌكون ادائً ضعٌفا  تنخفض ثقتً بسرعة. 5

      احافظ على ثقتً بنفسً حتى لو كان ادائً ضعٌفا   6

      تتفاوت ثقتً بنفسً بشكل كبٌر 7

      اومن بقدراتً وبنفسً 8

 
 مجال ضبط القلق .3
 الفقرات ت

 الدرجة

 منخفض جدا   منخفض متوسط عالً عالً جدا  

1 
شعوري بالتوتر قبل المنافسة ٌكون اعلى منه خلال 

 المنافسة
     

2 
اشعر بالذعر خلال الخمسة دقائق الاولى قبل البدء 

 فً المنافسة
     

3 
ابذل طاقة كبٌرة فً محاولة الحفاظ على هدوئً قبل 

 المنافسة
     

      اشعر بالتوتر بسبب بدء المنافسة 4

5 
اشعر بالتوتر والقلق عندما تكون المنافسة فً 

 اماكن غرٌبة علً
     

      بالقلق اذا ما كان ادائً صحٌحا  قبل اللقاء اشعر  6

      قبل اللقاءات المهمة،اشعر بالقلق الشدٌد 7

 
 مجال الاستعداد الشفدي .4
 الفقرات ت

 الدرجة

 منخفض جدا   منخفض متوسط عالً عالً جدا  

      احلم بالمنافسة احٌانا   1

2 
الاداء فً  ذهنً قبل  غالبا  ما اقوم بمراجعةخطوات

 بدء المنافسة
     

3 
عندما اكرر الاداء فً  ذهنً ارى نفسً بانً اودٌه 

 كمن ٌشاهده على فلم فٌدٌو
     

      عندما اتحضر للاداء، اتخٌل ذلك عبر عضلاتً 4

      عندما اغلق عٌنً، اشعر بعضلاتً 5

      احضر اللقاء عبر اعداج صورة ذهنٌة لادائً 6
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 مجال ظيور الفريق .5
 الفقرات ت

 الدرجة

 منخفض جدا   منخفض متوسط عالً عالً جدا  

1 
اشعر بالضٌق عندما ٌؤدي احد اعضاء الفرٌق اداء 

 ضعٌفا  
     

2 
اركز على ادائً الذاتً ولٌس على اداء اعضاء 

 الفرٌق
     

      اعتقد بان روح الفرٌق تعد هامه 3

4 
بالضٌق بغض النظر عن عندما ٌخسر فرٌقً اشعر 
 ادائً الجٌد كفرد من الفرٌق

     

      اعتقد بان اداء الفرٌق اهم من ادائً الفردي 5

      اشعر بالغضب عندما لا ٌقدم فرٌقً افضل ما لدٌه 6

7 
ارى بانه ٌجب استبدالً فً حال اثر ادائً سلبا  على 

 اداء الفرٌق
     

 
 مجال تركيز الانتباه .6
 الفقرات ت

 الدرجة

 منخفض جدا   منخفض متوسط عالً عالً جدا  

      اجد صعوبة فً التركٌز خلال المنافسة 1

      اشعر بفترات ٌكون فٌها ادائً افضل من العادة 2

3 
افقد القدرة على التركٌز عندما ٌنخفض ادائً 

 وٌصبح ضعٌفا  
     

4 
خلال ادائً ٌتم التعلٌق علً من قبل الجمهور 

 بً المحٌط
     

5 
فً البداٌة اعانً من الصعوبة فً نسٌان ما كنت 

 اقوم به قبل المنافسة
     

6 
ٌفقدنً المحٌطٌن بً قدرتً على التركٌز خلال 

 المنافسة
     

7 
اجد صعوبة فً التركٌز فً المنافسات السهلة 

 مقارنة فً الصعبة.
     

 
 (2السلحق )

 مقياس مرادر الثقة بالشفس
 عالٌة متوسطة منخفضة الفقرات ت

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

 (5-1مصدر التمكن الرٌاضً )

          تعلم مهارات جدٌدة فً اللعبة التً امارسها. 1

          تطور مستوى الاداء المهاري لدي. 2

          تطور مهاراتً فً اللعبة التً امارسها. 3

          زٌادة عدد المهارات التً أؤدٌها بكفاءة. 4

          تطوٌر  مهارة جدٌدة وتحسٌنها. 5

 (11-6مصدر استعراض القدرة )

          الفوز فً اللعبة التً امارسها. 6
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          اثبات اننً افضل من الاخرٌن. 7

          اظهار القدرة من خلال الفوز والحصول على مراكز متقدمة. 8

          مواجهة المنافسٌن.معرفة ان لدي القدرة على  9

          تفوقً على المنافسٌن. 11

          اظهار اننً واحد من النخبة. 11

 (17-12مصادر الاعداد البدنً والمعرفً )

          التركٌز على المهام الموكلة الً والنجاح فً تنفٌذها. 12

          الشعور اننً معد نفسٌا . 13

          معد من الناحٌة العقلٌة.معرفة انً  14

          التركٌز على تحقٌق الاهداف المطلوبة منً. 15

          الشعور انً معد بدنٌا . 16

          الثقة بقدرتً عند القٌام باقصى مجهود. 17

 (21-18مصدر الذات البدنٌة )

          الشعور بالرضا عن وزنً. 18

          مظهري الخارجً. الشعور بالرضا عن 19

          الشعور بان جسمً  ٌبدو حسنا . 21

 (23-21مصدر الدعم الاجتماعً )

          التشجٌع المناسب من المدرب والعائلة. 21

          تلقً  التغذٌة الراجعة اٌجابٌة من المدرب. 22

          تلقً الدعم المعنوي من قبل المشجعٌن. 23

 (28-24النمط القٌادي للمدرب )مصدر 

          الثقة بقدرات مدربً. 24

          معرفة ان مدربً ٌتخذ قرارات مناسبة. 25

          معرفة ان مدربً قائد جٌد. 26

          الثقة بقرارات مدربً. 27

          الشعور ان مدربً  ٌطور السلوك القٌادي لدي. 28

 (33-29المباشرة )مصدر الخبرات غٌر 

          مشاهدة الاداء الناجح. 29

          مشاهدة اداء الرٌاضٌٌن الاخرٌن. 31

          مشاهدة الزملاء اثناء ادائهم الجٌد. 31

          مشاهدة صدٌق ٌؤدي مهارات بنجاح. 32

          مشاهدة لاعبٌن مستوى الاداء متقارب بٌنً وبٌنهم. 33

 (37-34مكان اللعب )مصدر 

          امارس الالعاب الرٌاضٌة فً المكان الذي احب. 34

          اتباع طباع معٌنة فً التدرٌب. 35

          الشعور بالراحة فً البٌئة التً العب فٌها. 36

          التكٌف فً المكان الذي العب فٌه. 37

 (41-38مصدر التفضٌل الموقفً )

          فترة راحة مناسبة.اخذ  38

          اخذ فترة الراحة بناء على رغبتً. 39

          الشعور ان كل شً ٌسٌر كما ٌجب. 41
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 (3السلحق )
 الجلدة الاولى

 السيارات الشفدية والثقة بالشفذ :موضوع الجلدة
تػضيح مفيػم السيارات الشفدية وتشسيتيا لجى افخاد عيشة البحث وبيان مجى  :اليدف السراد تحقيقو

 تاثيخاتو الايجابية عمى الثقة بالشفذ.
 :الاىداف الدلوكية

 ان يعخف السخشج لافخاد السجسػعة مفيػمي السيارات الشفدية والثقة بالشفذ. .10
 السجسػعة اىسية السيارات الشفدية والثقة بالشفذ. ان يػضح السخشج لافخاد .11
 ان يؤكج السخشج لافخاد العيشة لتأثيخ السيارات الشفدية في الثقة بالشفذ. .12
ان يحكخ السخشج لافخاد العيشة الصخيقة التي يكػن فييا الذخز يستمظ السيارات الشفدية  .13

 واثخىا في الثقة بالشفذ.
 :الاساليب السدتخدمة

 .السحاضخة 
 شاقذة الجساعية والحػار.الس 
 .الجحس والاقشاع 
 .تعميع التفكيخ بالايجابية والثقة بالشفذ 
 .لعب الادوار 
 .الحث والتذجيع والجعع 
 .التػضيح 

 : وتشقدع الى جدئيغ ىسا:محتوى الجلدة
 :الجزء الاول

 يتشاول السخشج في ىحا الجدء السفخدات الاتية:
 .التسييج لمجمدة 
 لشفدية والثقة بالشفذ.تعخيف مفيػمي السيارات ا 
 .تػضيح اىسية السيارات الشفدية 
 .التاكيج عمى التفكيخ بايجابية وبجافعية وبصخيقة متفائمة باتجاه الحياة وفػائجه لمجدع والعقل 
 .ذكخ العػامل الدمبية التي تؤثخ في الثقة بالشفذ 

 
 الاجخاءات والسزسػن:
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 العيشة ويذكخىع عمى الحزػر. في بجاية الجمدة يخحب السخشج بافخاد 
  يتشاقر السخشج مع افخاد السجسػعة حػل مػضػع السيارات الشفدية وما ىي الدمبيات التي

 يػاجيػنيا لزعف الثقة بالشفذ.
  وبعج الانتياء مغ السشاقذة مع افخاد السجسػعة يتحجث السخشج قائلًا: أييا الاعداء: اتجرون ما ىػ

شيق ومغ السػاضيع السحببة لجيكع الا وىػ )السيارات الشفدية  مػضػع جمدة اليػم؟ انو مػضػع
 والثقة بالشفذ( ويتع كتابتو عمى الدبػرة.

 :والان سػف اسالكع الدؤال التالي 
 س/ ما السقرػد بالسيارات الشفدية؟

يدتسع السخشج الى اجابات وردود الاقػال حػل الاجابة عغ الدؤال، ويدجميا، ويذكخىع عمييا، 
ع انو تػصل مغ خلال اجاباتيع الى ان السيارات الشفدية ىي: قجرة الخياضي عمى مػاجية ويحكخ لي

الزغػط السراحبة لعسمية التجريب وكحلظ القجرة عمى الاستخخاء والتخكيد والترػر الجيج ووضع 
 الاىجاف بػاقعية.

 شفدية وىي يػضح السخشج لافخاد العيشة السفاليع الغامزة التي وردت في تعخيف السيارات ال
 )الزغػط الشفدية، الترػر الجيج(.

  ،يػضح السخشج لافخاد العيشة اىسية السيارات الشفدية، وتاثيخاتو الايجابية عمى صحة الفخد والصاقة
والتفكيخ، بالاضافة الى تاثيخاتو عمى وضائف الجدع، والثقة بالشفذ، مسا سػف يديع في تحقيق 

 الانجاز.
 ( دقائق.10يعمغ السخشج استخاحة لسجة )\ 

 ثاني:الجزء ال
 يسارس افخاد السجسػعة في ىحا الجدء نذاشاً اجتساعياً 

 نذاط اجتساعي:
ييجف الى اتاحة الفخصة الى افخاد العيشة لمتعبيخ عغ مذاعخىع وافكارىع وابجاء ارائيع حػل كيفية 

للاستفادة مشيا في تعديد الثقة بالشفذ، والتفكيخ برػرة  الترخف في بعس السػاقف التي قج يػاجييا
 ايجابية والبعج عغ الافكار الدمبية التي قج تقمل مغ الثقة بالشفذ.

 محتوى الشذاط:
يحتػي عمى مسارسة افخاد السجسػعة لشذاط اجتساعي يتزسغ مجسػعة مغ السػاقف الدمػكية، عمى شكل 

لجييع الثقة بالشفذ وكيفية الترخف في السػاقف والسشافدات اسئمة تجور حػل ترخفات الاشخاص الحيغ 
 الخياضية.
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 شخيقة التشفيح:
يبجأ السخشج حجيثة قائلًا: اييا الاعداء سػف نشاقر معاً بعس السػاقف الاجتساعية والدمػكية التي 

ي يجب ان نتعخض ليا في حياتشا اليػمية، ونتعخف عمى كيفية مػاجيتيا والترخف والسيارات الشفدية الت
نستمكيا لتدداد لجيشا الثقة بالشفذ، وارجػ مشكع الالتدام بذخوط السذاركة في السشاقذة التي سبق وان 

 ذكخناىا لكع في اكثخ مغ جمدة، والان نبجأ بسشاقذة السػاقف الدمػكية والاجتساعية الاتية:
 السوقف الاول:

احج الابصال في الداحة والسيجان ومغ اصحاب الانجاز ويقػم بذخح شبيعة تعاممو  يقػم السخشج باحزار
مع الاحجاث بايجابية والثقة بالشفذ وما ساعجه ذلظ في تحقيق الانجاز والػصػل الى السدتػيات، وحتى 

 يجابية.في الاحجاث الدمبية التي يتعخض ليا )الفذل، والاصابة(، وشبيعة تعاممو معيا وكيفية تجاوزىا با
 السوقف الثاني: 

يقػم السخشج بفدح السجال الى افخاد العيشة بتػجيو الاسئمة الى البصل والسشاقذة معو في كيفية تحقيق 
 الانجاز.

 السوقف الثالث:
عخض فيجيػ لاحج الابصال العالسييغ وما تعخض لو مغ احجاث واصابات وكيفية التغمب عمى كل ىحه 

 السرائب وتحقيق الانجاز.
 سوقف الرابع:ال

يقػم السخشج بتػجيو الاسئمة الى افخاد العيشة وفتح الحػار فيسا بيشيع لسشاقذة ما استصاعػا استخلاصو مغ 
 ىحه الفجيػات وما مقجار الفائجة التي استفادوىا في تغييخ وجية نطخىع باتجاه السدتقبل.  

 


