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 و على رأسهم المشرف جامعة شلفونتقدم بالشكر الجزٌل لكل أساتذة 

الدكتور حفصاوي بن ٌوسف،من غٌر نسٌان التوجٌهات القٌمة التً قدمها 
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بالمتوسطة الجدٌدة سٌدي لخضر السٌد بدو امحمد، و مدٌر المؤسسة ذاتها 

السٌد مسوس محمد الذي قدم لنا الكثٌر من المساعدات، كل هؤلاء غرسوا 

 .لفٌنا حب طلب العلم وحملونا إٌاه أمانة نتداولها جٌلا بعد جً

 ثانٌة الأستاذ المشرف الذي لم ٌبخل علٌنا ٌوما فً تقدٌم ةونشكر مر

توجٌهاته ونصائحه التً اعتمدنا علٌها فً جمٌع خطوات هذا العمل ونرجو 

 .من الله تعالى أن ٌعوضه عنا اجر ذلك بكل خٌر

والشكر كذلك إلى كل من وضعه الله فً طرٌقنا ومد لنا ٌد العون لإنجاز 

 .هذا العمل فكان سندا لنا فً تخطً كل الصعوبات التً إعترضتنا

.        جزاكم الله و دمتم ذخرا للأمة الجزائرٌة: لهؤلاء جمٌعا نقول  
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 مقدمــــة

تشير الكثير مف الأبحاث التي قاـ بيا العمماء، أننا نعيش في عصر مف سماتو الصراع القػكم ك المكافؽ 

اقتصاديا ك  التي تفرضيا الضغكطات ك عصر محفكؼ بالتغيرات في كافة مظاىر الحياة سياسيا

ك الشخصية   اجتماعيا حتى نفسيا ، كىذا ما يزيد مف الضغكطات ك كذلؾ ىناؾ بعض العكائؽ البيئية

المتداخمة التي تحكؿ دكف إشباع الحاجات المختمفة لمفرد، كؿ ىذا مف شأنو أف يزيد مف معدلات القمؽ ك 

  (.                                     67:1990ىشام مخيمر،) يجعميا تتفاقـ يكما بعد يكـ

يعد القمؽ مف المكضكعات الميمة التي أفرزتيا التغيرات الحادثة  في العالـ، ك التي تعتبر مف الحالات 

الأكثر دراسة في مجاؿ عمـ النفس حتى الآف، ك لا شؾ أف مف الأكائؿ الذيف درسكا ك بحثكا في ىذا 

فقد أشار إلى أف . المجاؿ ك ساىمكا في تفسير ك تحميؿ القمؽ ك ىك سيجمكند فركيده رائد التحميؿ النفسي

 (.                                                                             260:1987عمي شعيب،)القمؽ يمثؿ نكعا مف الانفعاؿ يكسبو الفرد ك يككنو خلبؿ المكاقؼ التي يصادفيا 

يعتبر القمؽ مف أىـ الحالات التي يتعرض إلييا عمـ النفس الرياضي ككف انو لمكصكؿ بالرياضي إلى 

أعمى مستكل مف الأداء يتطمب تكافر ك تضافر جميع الشيكد ، كرغـ أف الإعداد للبعب أك الرياضي مف 

الناحية البدنية ك الميارية ناؿ أىمية كبيرة مف الدراسة ك التطكر حتى أصبح لاعبي المستكل العالي 

ىالة )متساكيف مف الناحية البدنية ك الميارية ك أصبحت القمة للبعب الذم يتميز بالإعداد النفسي الجيد 

 (.                                                                         207: 2007مصطفى،

ك يمثؿ قمؽ المنافسة الرياضية مف أىـ المكضكعات التي تطرؽ ليا عمـ النفس الرياضي ك ذلؾ لارتباطو 

المباشر باللبعب ك المنافسة الرياضية ك تعتبر حالة قمؽ المنافسة الرياضية فردية ك تختمؼ مف لاعب 

 .                                                          إلى آخر ك مف نشاط إلى آخر
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قمؽ المنافسة الرياضية ىك القمؽ الناجـ في مكاقؼ المباراة الرياضية ك ىك  أف2004حسن عمويك يشير 

 .                      نكع مف القمؽ يحدث للبعب أك الرياضي لارتباطو بمكاقؼ المباريات

،أف حالة القمؽ بداية المنافسة ىي حالة القمؽ التي تستغرؽ الفترة الزمنية 2004حسن علاويك يشير 

القصيرة قبيؿ اشتراؾ اللبعب الفعمي في المنافسة الرياضية ك تحدث أحيانا أك عادة في الاتصاؿ المباشر 

للبعب مع جك أك بيئة المنافسة ك ىنا تكمف المشكمة ك ىي أف كؿ لاعب قبؿ المنافسة الرياضية لديو 

مستكل ابتدائي معيف مف القمؽ ك الاستثارة بصكرة تختمؼ عف اللبعب الأخر ك بالتالي يككف اللبعب في 

 .                                                                                         حاجة إلى تدخلبت معينة لضبط أك تعديؿ مستكل قمقو ك استثاره بصكرة فردية

ك مف ىنا بدا التفكير في الإجراءات التي يمكف اتخاذىا ك الطرؽ التي يمكف استخداميا لعلبج مشكمة قمؽ 

المنافسة ك الرفع بمستكل الأداء الرياضي ك يعتبر الإرشاد النفسي الرياضي أحد ىذه الطػػرؽ التي 

استخدمت مف قبؿ الباحثيف في دراسات كثيرة لعلبج ىذه المشكمة خاصة في المجاؿ التربػػكم  ك يعد 

الإرشاد السمككي مف أكثر الطرؽ الإرشادية ك أفضميا لعلبج القمؽ بأنكاعو المختمفة لاسيػما قمؽ المنافسة 

 .         الرياضية

كدراسة  (1981)ك ىذا ما أكدتو بعض الدراسات الخاصة في المجاؿ التربكم أمثاؿ سميماف الريحاني

 (. الاسترخاء العضمي)،التي استخدمت بعض الفنيات الإرشاد السمككي (1998)شنينيك،

ك مف ىنا تبرز الحاجة إلى تصميـ برنامج إرشادم يتضمف ميارات المنافسة الرياضية لاختبار مدل 

بحيث  (20-18)فعالية في خفض مستكل قمؽ المنافسة الرياضية لدل لاعبيف كرة القدـ صنؼ الشباب

ىالة  ) أثبتت الدراسات أف المستكل العالي لمقمؽ لو تأثير سمبي عمى أداء اللبعبيف خلبؿ أك أثناء المنافسة

 (.         25:2007مصطفى إبراىيم،

 :                                            ك عمى ىذا الأساس تـ تصميـ الخطة المنيجية التالية
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الفصؿ التمييدم كيمثؿ الباب الأكؿ الجانب النظرم ك فيو أربعة فصكؿ حيث سيعرض في :الخطة

حدكده ثـ التعريؼ الإجرائي لممفاىيـ ك مصطمحات -فركضو-أىميتو-الفصؿ التمييدم ، مكضكع البحث

 البحث 

الأسس التي تقكـ عمييا البرامج –أما في الفصؿ الأكؿ فتـ التعرض إلى مفيكـ البرنامج الإرشادم 

براز بعض الطرؽ المستخدمة في  الإرشادية مع تكضيح التطكرات ك التخصصات ك كيفية تخطيطيا، كا 

خدماتو  ثـ التعرؼ –أىدافو -مفيكمو-مدخؿ عف الإرشاد النفسي الرياضي-تقديـ البرنامج الحالي

 .بالبرنامج الإرشادم الحالي المتمثؿ في ميارات المنافسة الرياضية لخفض مستكل القمؽ الرياضي

-التصنيؼ-أما فيما يخص الفصؿ الثاني تـ عرض فيو قمؽ المنافسة الرياضية مف حيث المفيكـ

إبراز السمات التي يتميز بيا الأشخاص ك كذا الرياضييف ذكم القمؽ المرتفع ك التطرؽ إلى أىـ -المككنات

العكامؿ التي تؤثر في قمؽ المنافسة الرياضية ك عمى أساسيا سيتـ الضبط التجريبي لبعض المتغيرات 

البحث كما يتـ التعرض لمنظريات المفسرة لمقمؽ ثـ عرض أىـ المقاييس التي أعدت لقياس قمؽ المنافسة 

الرياضية أما في الفصؿ الثالث تـ التطرؽ إلى الدراسات السابقة التي تناكلت البرامج الإرشادية ك 

.                                             الدراسات ك الدراسات التي تناكلت القمؽ في المنافسة الرياضية

الفصؿ الأكؿ  يتناكؿ الجانب التطبيقي لمبحث ك فيو يتـ التطرؽ إلى : أما الباب الثاني يشمؿ فصميف

عرض –المنيج المستخدـ ثـ كصؼ أدكات البحث عف طريؽ عرض الدراسة الاستطلبعية ك المتغيرات 

 .                                  الأساليب الإحصائية المستخدمة في مجالات البيانات 

أما في الفصؿ الثاني سيتـ عرض البيانات المتكصؿ إلييا حسب كؿ فرضية ك في الفصؿ الثالث سكؼ 

 .               يتضمف تحميؿ ك تفسير النتائج انطلبقا مف الإطار النظرم ك الدراسات السابقة

 .                   ك في الأخير سيتـ عرض خلبصة البحث ك الخركج بمجمكعة مف التكصيات
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 :الإشكالية

أصبح القمؽ مف أىـ المميزات التي يتميز بيا العصر الحديث ك ذلؾ نظرا لممتغيرات التي تحدث في 

العالـ سياسيا ك اقتصاديا ك اجتماعيا ، كيعد القمؽ مف المكاضيع التي اىتـ بيا عمـ النفس بفركعو 

المختمفة ك ازداد الاىتماـ بدراستو في السنكات الأخيرة مع ازدياد الضغكط التي يتعرض ليا الإنساف في 

 .                                                                              العصر الحديث

ك ىذا ما جعؿ الكثير يسمي ىذا العصر الحديث بعصر القمؽ لما يشيده مف ثكرة تكنكلكجية ك ىك ما 

 .                                                      يحتكيو الكثير مف الإحساس بالتكتر ك القمؽ

ك القمؽ ليس كليد ىذا العصر فقط ك إنما ىك قديـ قدـ انفعاؿ الإنساف القديـ ك ظير منذ القدـ كرد فعؿ 

 طبيعي ك أيضا كميكانزـ دفاع لمتكييؼ مع المكاقؼ التي يصادفيا الإنساف ك التي تتسـ بالخطر     

 (.                                                                                   296:1987عمي شعيب،)

ك القمؽ ىك خبرة كجدانية غير سارة يمكف كصفيا بأنيا حالة مف التكتر ك الاضطراب ك عدـ الاستقرار ك 

الخكؼ ك تكقع الخطر ك ينشأ عف منبو يككف بمثابة نذير بفقداف التكازف بيف الفرد       ك البيئة ك يؤدم 

 (.                   387:1991سيير أحمد،) إلى سمكؾ ييدؼ إلى إعادة التكازف

بانو مع تزايد أىمية القمؽ في الحياة المعاصرة تبدك النفس البشرية ك كأنيا قمؽ 1960ك يشير احمد فائؽ 

مصطفى )معدؿ ك ىذا ما نجده خمؼ كؿ سمكؾ إنساني في كؿ مرة يمتقي فييا الفرد مع كاقعو            

 (.                                                                               72:1995الصفطي،

ك ليذا أصبح مكضكع القمؽ يحتؿ مركزا ميما في عمـ النفس العاـ ك عمـ النفس الرياضي بمالو مف أثار 

 (.                       379:2004عموي،) كاضحة ك مباشرة عمى احتمالات النفسية ك الجسمية
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ك تعتبر المنافسة الرياضية ىي محصمة كؿ المجيكدات التي تبذؿ في أم نشاط رياضي ، كالتي يحاكؿ 

اللبعب الكصكؿ إلى المستكيات الممكنة ك إحراز الفكز ك لتحقيؽ ذلؾ لابد مف أف يستخدـ اللبعب 

 (.                                                                                                25:2007ىالة مصطفى إبراىيم،)أقصى قدراتو ك قكاه النفسية ك البدنية ك الميارية 

عمى أف المنافسة الرياضية ترتبط بكثير مف المكاقؼ الانفعالية المتعددة التي (1992حسف عمكم)ك يشير 

تتميز بقكتيا لارتباطيا بكثير مف مكاقؼ الفكز ك اليزيمة مف لحظة لأخرل أثناء المنافسة الكاحدة مما 

 (.380:2004عموي،) ينعكس عمى حالة قمؽ اللبعب الرياضي قبؿ اشتراكو في المنافسة

عمى أف حالة قمؽ بداية (2001مفاىيـ في سيككلكجية التنافس الرياضي)ك يؤكد محمد عبد العزيز سلبمة 

المنافسة ماىي إلا ظاىرة طبيعية يمر بيا كؿ اللبعب رياضي ك تيدؼ إلى العمؿ عمى انتقالو مف حالة 

الانتصار السمبي إلى حالة الاشتراؾ الفعمي ك تسيـ بدرجة كبيرة في إعداد الرياضي بما سيقكـ بو مف 

جيد في المنافسة الرياضية كما أف كفاءة اللبعبيف ك انجازاتيـ الرياضية لا تتحدد بمقدار ما يممككف مف 

ميارات ك مبادئ ك أسس المعب فقط ك لكف بقدرتيـ عمى التحكـ في انفعالاتيـ قبؿ الاشتراؾ في 

 .                                                                         المنافسة

ك في المكاقؼ التنافسية التي تتطمب ذلؾ ك خاصة مستكل قمقيـ بمالو مف تأثيره في سمكؾ اللبعب 

الرياضي بمظاىره النفسية ك الفسيكلكجية المختمفة مما يؤثر في النياية عمى مخرجات الأداء الرياضي 

 .                                                               سكاء بالإيجاب ك بالسمب

لذلؾ يعتبر القمؽ مف أىـ المشكلبت النفسية التي تكاجو اللبعبيف الرياضييف قبؿ المنافسة لمالو مف أثار 

سمبية عمى أدائيـ مثؿ تبديد الطاقة البدنية ك ضعؼ ثقة الرياضي بنفسو ك عندما يممكو مف الاعتقاد أك 

 (.                                      24:2000أسامة كامل ،) التفكير بأنو غير كؼء
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اف اللبعب إذا أصبح في درجة عالية مف الاستثارة قبؿ المنافسة ك بكقت طكيؿ 1996ك يشير العربي

 .          فيجب عميو الاستدراؾ بعض الأنشطة التي تسمح بالجانب البدني بالتخمص مف ىذا التكتر

مستكيات القمؽ النفسي قبؿ المنافسة :)بعنكاف (2000)ك أثبتت الدراسة التي قاـ بيا أحمد مكاني 

 .                     (الرياضية لدل اللبعبيف كرة الطاكلة في الأردف ك علبقتيا بالانجاز الرياضي

إف اللبعبيف أصحاب المستكل المنخفض في كؿ مف سمة القمؽ ك حالة القمؽ المعرفي ك القمؽ الجسمي 

قد حققكا انجازا أعمى مف الانجاز الذم يحققو اللبعبيف أصحاب المستكل المرتفع في كؿ مف البعاد سالفة 

 .                                                                                 الذكر

أف حالة قمؽ المنافسة ىي الاستجابة التي تظير نتيجة كمكقؼ تنافسي معيف   ك (1997)ك يشير رحاب 

 .                 تشابو أعراضيا حالة القمؽ العاـ إلا أنيا تنشأ كاستجابة لمثيرات مكقؼ رياضي

أف حالة القمؽ التي يكاجييا الرياضي ليا أىمية كبيرة عند الاختصاصييف في عمـ (1998)ك يؤكد بركتيف

أف القمؽ مف بيف ابرز المظاىر التي (2002)النفس الرياضي ك الرياضييف ك يذكر الدكتكر حسف عمكم

أك في صكرة متغيرات (قمؽ بدني)تنتاب اللبعب ك الذم قد يظير في صكرة متغيرات فيسيكلجية 

 .               أك متغيرات انفعالية كسرعة أك سيكلة الانفعاؿ(قمؽ معرفي)معرفية

أف قمؽ المنافسة الرياضية ىك القمؽ الناجـ في مكاقؼ المباريات (2004)ك يشير أيضا حسف عمكم

 .         الرياضية ك ىك نكع مف القمؽ بحيث اللبعب يحدث لو ك ذلؾ بارتباطو بمكاقؼ المباريات

أف القمؽ المصاحب 2007فسيكلكجية قمؽ المنافسة الرياضية :كتؤكد الدكتكرة ىالة مصطفى في كتابيا

لممنافسة الرياضية احد المتغيرات النفسية التي تكاجو الرياضي بصفة عامة ك لاعبي المستكل العالي 

بصفة خاصة ك لعؿ الاستجابة الفسيكلكجية ك البيككيميائية لمقمؽ تعد مف المؤشرات المكضكعية لمتعرؼ 
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عمى حالة قمؽ المنافسة الرياضية ك مدل تأثيرىا عمى كفاءة اللبعبيف التي لا تحدد بالمستكل البدني ك 

الميارم فقط ك لكف بقدرتيـ التحكـ في انفعالاتيـ قبؿ الاشتراؾ في المنافسة ك في المكاقؼ التنافسية التي 

 .                                     تتطمب ذلؾ ك خاصة انفعاؿ القمؽ

ك مف خلبؿ ما سبؽ ك ما أكدتو الدراسات يعتبر القمؽ مشكمة حقيقة تكاجو الرياضييف ك خاصة قمؽ 

المنافسة الرياضية في مختمؼ مراحؿ التدريب التي يمر بيا الرياضي ك التي تؤثر بصفة كبير عمى أدائو 

خلبؿ المنافسة الرياضية ك تعد كرة القدـ كاحدة مف النشاطات الرياضية الأكثر تنافسية مف خلبؿ ما 

تحممو المباريات مف الضغكط التي تؤدم إلى استثارة حالة قمؽ المنافسة ك لاعب كرة القدـ كانساف يحس 

ك يشعر ك يتعامؿ مع ىذه الحالة مف خلبؿ بذؿ مجيكدات إضافية تمكنو مف تحسيف أدائو إذا تكافرت 

 (.                           12:1997جورج ريدموند،) لديو دافعية الانجاز القكية

ك مف ىذا ما تبرز أىمية إعداد البرامج الإرشادية التي تمثؿ أحد أساليب الإرشاد الكقائي ك العلبجي 

لمتخفيؼ مف حدة قمؽ المنافسة الرياضية ك الذم أصبح مكقفا ضاغطا لا يستطيع الرياضي الشاب تحممو 

ك يسبب لو المعاناة ك يشعره بالضجر ك يمكف التساؤؿ إلى مدل يمكف أف يككف لمبرامج الإرشادية مف 

الأساليب التي تساعد في التخفيض ك التقميؿ مف أثار مشكمة قمؽ المنافسة الرياضية خاصة عدد 

 .                                         (سنة20-18)اللبعبيف كرة القدـ صنؼ الشباب

ك لمعرفة فعالية ىذه البرامج أثبتت أف الدراسات التي استخدمت البرامج الإرشادية في المجاؿ التربكم ك 

ذلؾ لعلبج القمؽ الخاص بالامتحاف كثيرة متنكعة مف حيث الفنيات التي استخدمت فمنيا مف استخدمت 

 :           ك مف ىذه الدراسات.  فنيات الإرشادية السمككي ك فنيات الإرشاد المعرفي

الذاف استخدما فنية تقميؿ 1994سميحة عبد الفتاح اسماعيلك دراسة 1978دراسة ىيفاء أبو غزالة 

كفاء /الحساسية التدريجي، المتضمف الاسترخاء العضمي، ك يؤكد كؿ مف الدكتكر علبء الديف كفاني د
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في دراساتيـ حكؿ بناء مقياس لمقمؽ الرياضي أف القمؽ  (2008)احمد عمر سميماف ركبي/د.صلبح الديف 

 في مؤلفو الضخـ عف قمؽ الاختباراف المفيكـ ساراسونالاختبار حالة خاصة مف القمؽ العاـ ك يذكر 

يشير إلى تمؾ الاستجابة الفينكمنكلكجية ك الفسيكلكجية ك السمككية التي تحدث مرتبطة بتكقع 

 .                                ك خكؼ الفرد مف احتماؿ الفشؿ ك اليزيمة(1980سارسكف)لمفشؿ

 ك سكء الأداء يخمؽ مكقؼ نمكذجيا  لقمؽ الاختبار، يجعمنا نضع مكاقؼ المباريات الرياضية الجماعية ك 

منيا الفردية، ك أيا كاف مستكل المباراة كمكقؼ لقمؽ الاختبار لاف الرياضي سكاء كاف يمعب ضمف فريؽ 

 .                                                                                           أك يمعب لعبة فردية حريص عمى انو ينجز انجازا طيبا ك أف ينتصر عمى الآخريف

 ك أف يتفكؽ أدائو عمييـ ك الرياضي دائما في مكقؼ تنافس، حتى كاف لـ يكف منافسيػػف فعمييف 

فالرياضي يتنافس مع نفسو ك مع أدائو السابؽ ممثلب في الأرقاـ التي يسجميا ك ىك حريص عمى أف 

 .     يكسر ىذه الأرقاـ أك يسجؿ أرقاما جيدة

القمؽ مشكمة حقيقية تكاجو الرياضييف خلبؿ المنافسة : ك مف خلبؿ كؿ ما تـ عرضو يمكف القكؿ أف

الرياضية، ك التي تؤثر بصفة كبيرة عمى أدائيـ ك يعتبر الإرشاد النفسي الرياضي أحد التخصصات التي 

تستخدـ مف طرؼ المختصيف في المجاؿ عمـ النفس الرياضي لمعلبج مف ىذه المشكمة عند الرياضييف،ك 

 .           كذا كقايتيـ منيا ك ذلؾ لتأثيرىا الكبير عمى أدائيـ خلبؿ المنافسة الرياضية

ك يمثؿ الإرشاد النفسي الرياضي مف أكثر الطرؽ العلبجية ك الكقائية، التي يمجأ ليا المختصكف  في 

المجاؿ الرياضي كالتي تساعد الرياضي عمى الكقاية ك تجنب المشاكؿ النفسية التي تكاجيو خلبؿ مشكاره 

 .                                                                                 الرياضي

 ك يعتبر الإرشاد النفسي الرياضي مف أكثر ك أحسف الطرؽ لمعلبج ك الكقاية مف قمؽ المنافسة الرياضية 

،ك بعد مراجعة الأبحاث السابقة في ىذا المجاؿ فاف معظـ الدراسات التي استخدمت البرامج الإرشادية 
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كعلبج ككقاية مف مشكمة القمؽ، التي كانت تنحصر في قمؽ الامتحاف ك الذم استعممت فيو عدة طرؽ ك 

برامج متنكعة، ك التي أثبتت فعاليتيا في خفض قمؽ الامتحاف عمى الرغـ مف كجكد فركؽ ذات دلالة 

 .                                    بينيا في تأثيرىا عمى المستكل القمؽ

 ك أكد بعضيا بالإضافة إلى فعالية في خفض القمؽ أثرىا الايجابي في تحسيف مستكل التحصيؿ الدراسي 

ك ككف أنني كجدت نقصا في البرامج الإرشادية في المجاؿ الرياضي التنافسي ك نتيجة ليذا اقترحت ىذا 

البحث لمتعرؼ عمى مدل تأثير برنامج إرشادم في خفض مستكل قمؽ المنافسة الرياضية لدل لاعبيف في 

 .                                    (سنة20-18)كرة القدـ صنؼ الشباب

 :                            ك عميو فاف إشكالية الدراسة الحالية يتـ صياغتيا عمى النحك التالي

ىؿ يؤدم تطبيؽ برنامج إرشادم نفسي رياضي يعتمد عمى ميارات المنافسة الرياضية إلى خفض مستكل 

 .                       (سنة20-18)قمؽ المنافسة لدل اللبعبيف في كرة القدـ صنؼ السباب

 :              ك للئجابة عمى التساؤؿ الرئيسي تـ صياغة مجمكعة مف التساؤلات الفرعية ك ىي

ىؿ تكجد فركؽ دالة إحصائيا بيف متكسطي درجات أفراد المجمكعة الضابطة في القياس القبمي ك -1

 .                                          البعدم عمى أبعاد مقياس قمؽ المنافسة الرياضية ؟ 

ىؿ تكجد فركؽ دالة إحصائيا بيف متكسطي درجات أفراد المجمكعة التجريبية في القياسيف القبمي ك -2

 .                                          البعدم عمى أبعاد مقياس قمؽ المنافسة الرياضية ؟ 

ىؿ تكجد فركؽ دالة إحصائيا بيف متكسطي درجات أفراد المجمكعة الضابطة ك المجمكعة    -3

 .           التجريبية في القياس البعدم عمى أبعاد مقياس قمؽ المنافسة الرياضية؟
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 :                                                                      فروض البحث-2

 :                              في ضكء نتائج الدراسات السابقة كالإشكالية المطركحة كتساؤلات البحث تـ صياغة الفركض التالية

                                                     :                         الفرضية العامة

يؤدم تطبيؽ برنامجا إرشادم يعتمد عمى ميارات المنافسة إلى خفض مستكل قمؽ المنافسة الرياضية ك 

 .                   (سنة20-18)تحسيف مستكل الأداء لدل اللبعبيف في كرة القدـ صنؼ الشباب

 :                          ك لاختبار ىذه الفرضية العامة ثـ صياغة مجمكعة مف الفرضيات ك ىي

تكجد فركؽ دالة إحصائيا بيف متكسطي درجات أفراد المجمكعة التجريبية في القياسيف القبمي ك - 1

 .                                         البعدم عمى أبعاد مقياس قمؽ المنافسة الرياضية

تكجد فركؽ دالة إحصائيا بيف متكسطي درجات أفراد المجمكعة التجريبية في القياسيف القبمي ك - 2

 .                                            البعدم عمى أبعاد مقياس قمؽ المنافسة الرياضية  

تكجد فركؽ دالة إحصائيا بيف متكسطي درجات أفراد المجمكعة الضابطة ك المجمكعة التجريبية في - 3

 .       القياس البعدم عمى أبعاد مقاييس المنافسة الرياضية لصالح المجمكعة التجريبية  

 :                                                                  أىمية البحث-3

تكمف أىمية البحث في التحقؽ مف تأثير تطبيؽ برنامج إرشادم لميارات المنافسة الرياضية في خفض 

 (سنة20-18)مستكل قمؽ المنافسة الرياضية ك كذا تحسيف الأداء لاعبيف في كرة القدـ صنؼ الشباب 

 .كلا شؾ أف ىذا الجانب لو أىمية كبيرة مف الناحية النظرية أك مف الناحية التطبيقية
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فمف الناحية النظرية تكمف أىمية البحث في تناكؿ مكضكع جديرا بالاىتماـ ك ىك قمؽ المنافسة الرياضية 

ك الذم ينظر إليو عمى انو مشكمة نفسية حقيقية تكاجو الرياضييف أثناء المنافسة ك يعتبر متغيرا ميما ك 

 .           فعالا في المجاؿ الرياضي ك ىك مشكمة تكاجو الكثير مف اللبعبيف الشباب

 كتتمثؿ الأىمية النظرية ليذا البحث في الكشؼ عف دكر البرنامج الإرشادم في خفض مستكل قمؽ 

-18)المنافسة الرياضية ك كذا دكره في تحسيف الأداء لدل اللبعبيف في كرة القدـ صنؼ الشباب       

ك ما يمكف أف يمعبو البرنامج الإرشادم في التقميؿ مف مستكل كحدة القمؽ الذم تفرضو المنافسة (سنة20

الرياضية عمى اللبعب ك الرفع مف مستكل الأداء الرياضي ك تعد ىذه المرحمة ميمة بالنسبة للبعبيف في 

كرة القدـ ك تعتبر مرحمة انتقالية مف صنؼ الشباب إلى صنؼ الأكابر ك تعتبر كمرحمة ميمة في بداية 

 .                                                            مشكار لاعب كرة القدـ 

أما مف الناحية التطبيقية فاف ىذا البحث يفيد بمجاؿ الإرشاد النفسي الرياضي ك القائميف عميو بالتعرؼ 

 .            عمى البرنامج الإرشادم ك أساليب استخدامو في إرشاد اللبعبيف في كرة القدـ

 :                                                                   أىداف البحث-4

 :                             ييدؼ البحث الحالي إلى تحقيؽ الأىداؼ التالية

 .تخطيط ك إعداد البرنامج الإرشادم ك تطبيقو عمى أفراد العينة-

تحديد مدل تأثير برنامج إرشادم في خفض مستكل قمؽ المنافسة الرياضية لدل عينة مف اللبعبيف في -

سنةك محاكلة تفسير استمرار قمؽ المنافسة الرياضية عمى حالة عدـ تطبيؽ 20الى18كرة القدـ، صنؼ

 .                                                                         البرنامج الإرشادم
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معرفة الفركؽ المكجكدة بيف المجمكعة التجريبية ك المجمكعة الضابطة في مقدار قمؽ المنافسة الرياضية -

 .                                                   قبؿ تطبيؽ البرنامج الإرشادم ك بعده

تحديد ما إذا كاف التخفيؼ مف شدة قمؽ المنافسة الرياضية يترتب عنو تغيرات في الأداء أثناء -

 .                                                                                        المنافسات

 :                                                                        حدود البحث-5

 :                                يتحدد البحث الحالي عمى الطريقة التالية

لاعب 100سنة مأخكذة مف العينة الكمية20-18لاعبا لكرة القدـ صنؼ30:عينة البحث تتككف مف:بشريا-

 .                                                                                         لاعبا في المجمكعة الضابطة15لاعب في المجمكعة التجريبية ك15ك تـ تقييـ العينة إلى 

 .2012/2013تـ تحديد ىذا البحث بالمكسـ الرياضي:زمنيا-

سنة لكؿ مف مكلكدية خميس مميانة 20-18تـ إجراء ىذا البحث بالفرؽ لكرة القدـ صنؼ: مكان الإجراء-

 .ك صفاء الخميس ك شباب العطاؼ ك اتحاد الخميس

 :                                            تحديد المصطمحات الإجرائية لمبحث-6

 :                                                قمق المنافسة الرياضية- 

 :                                                                           لغكيا

 ك ىذه المادة في المغة تدؿ عمى الانزعاج ك الاضطراب  ك ق، /ل /ق:  لفظة القمؽ مككنة مف مادة

 . الحركة

القمؽ الانزعاج، يقاؿ بات قمقا ك أقمقو غير ك قاؿ مرتضى الزبيدم "قمؽ:" قاؿ ابف منظكر في لساف العرب

 .                                               الانزعاج:القمؽ محركة:في تاج العركس
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 .كقمقؿ الحزف قمبو مثؿ ذلؾ.القمؽ، تقمقؿ الرجؿ، إذا تحرؾ مف جزع أك فزع: ك القمقمة

 :                                                                                         اصطلبحا

 :                                                                  عرؼ القمؽ بعدة تعاريؼ منيا

حالة نفسية مؤلمة :حالة انفعالية مصحكبة بالخكؼ أك الفزع تحدث كرد فعؿ لخطر مكجكد أك متكقع أك

 :                      تنتج عف شعكر الإنساف بالعجز في مكاقؼ الإحباط ك الصراع أك ىك

ك أعراض  حالة تكتر شامؿ ك مستمر نتيجة تكقع تيديد خطر فعمي أك احتمالي يصحبيا خكؼ غامض

 .                                                                         جسمية ك نفسية

بأنو أحد الانفعالات اليامة ك الذم ينذر إليو عمى أساس انو مف أىـ  (1990أسامة راتب  )كما يعرفو 

الظكاىر النفسية التي تؤثر عمى الأداء ك أف ىذا التأثير قد يككف ايجابي يدفعيـ إلى بذؿ المزيد مف الجيد 

 .                                                            ك أك بصكرة سمبية تعكؽ الأداء

إنو شعكر غامض غير سار بالتكقع ك الخكؼ ك التحفز ك التكتر  (1976أحمد عكاشة )ك يعرفو 

 .                           مصحكب عادة ببعض الإحساسات يأتي في نكبات تتكرر في نفس الفرد

ك يعرؼ الطالب الباحث إجرائيا بأنو استجابة أفراد عينة ابحث بالقبكؿ لأم مف الفقرات التي تتككف منيا 

مقاييس قمؽ المنافسة الرياضية ك اقصد بالذكر اللبعبيف في كرة القدـ صنؼ الشباب التػػي تتراكح أعمارىـ 

سنة باستجابتيـ لممقياس ك ذلؾ بالإجابة عمى جميع فقرات المقياس ك التي تعبر بدكرىا 20ك18ما بيف

 .  عف درجة قمؽ المنافسة الرياضية لدييـ
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                              :                                 البرنامج الإرشادي-

 :                                                                                      لغكيا

 .                     (اعد برنامج انتخابي)منيج مكضكع ك خطة مرسكمة لغرض ما : جمع برامج

ك معمكمات ذات صمة بالمكضكع .قائمة بكقائع العرض: برنامج الحفؿ-برنامج تطكير التعميـ

 .            (معجـ المغة العربية المعاصرة)خطة عمؿ ثقافية:قدمت الجمعية برنامجا ثقافيا.المعركض

 :                                                                                          اصطلبحا

بأنو مجمكعة مف الخطكات المنظمة، التي ترمي إلى تحقيؽ أىداؼ معينة : يعرؼ البرنامج الإرشادم

بحيث تميد كؿ خطكة لمخطكة المكالية، لتصبح في النياية مرتبطة ك تؤدم إلى تعديؿ السمككيات الخاطئة 

ك المعارؼ السمبية لدل الفرد أك استبداليا كما يعرؼ البرنامج  الإرشادم بأنو برنامج عممي مخطط ك 

منظـ لتقديـ مجمكعة مف الخدمات الإرشادية المباشرة ك غير المباشرة فرديا ك جماعيا ييدؼ إلى 

المرشد )مساعدتيـ عمى تحقيؽ النمك السكم ك الصحة النفسية ك يقكـ بإعداده مجمكعة مف المختصيف 

 .                                   (الأساتذة-المكجو-الأخصائي النفسي-النفسي

بأنو برنامج مخطط ك منظـ في ضكء أسس عممية لتقديـ الخدمات  (1998حامد زىران)كما يعرفو 

الإرشادية المباشرة ك غير المباشرة سكاء فرديا أك جماعيا لجميع مف تضميـ الدراسة ييدؼ مساعدتيـ 

 .                                  لتحقيؽ النمك السكم ك القياـ بالاختيار الكاعي المتعقؿ

 .                                                                                           أم شيء أك كؿ شيء تمارسو الجماعة لتحقيؽ حاجاتيا ك رغباتيا بمساعدة المرشد :تريك ربانوك يعرفو 

ك يعرؼ إجرائيا بأنو ىك مجمكعة مف الإجراءات التي سيتـ تخطيطيا عمى أسس عممية ك التي تيدؼ 

بيدؼ تخفيؼ مستكاه ك (قمؽ المنافسة الرياضية)إلى تقديـ المساعدة لأفراد العينة ك ذكم القمؽ المرتفع
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يتحقؽ ذلؾ مف خلبؿ التدريبات المنظمة ك الأنشطة ك كذا الميارات التي تقدـ كفقا لمبرنامج الإرشادم 

 .                                                                                 المقترح

 :الأداء الرياضي-

 :                                                                              التعريؼ المغكم

عند الأصكلييف :الأداء. أديت الشيء أم أتيتو ك أداه تأدية أكصمو ك قضاه:في تاج المذىب معناه الإتياف

الأمر بالكجكب    كأما عمى قكؿ .فعؿ عيف الكاجب بالأمر في كقتو ك التصريؼ عمى قكؿ مف خصص

 .        مف جعمو حقيقة في الندب فيك فعؿ ما طمب مف العمؿ بعينو فيدخؿ فيو النفؿ

كيستعمؿ الأداء مكاف القضاء كقكلو نكيت أف أؤدم ظير الأمس ك القضاء مكاف الأداء كقكلو 

أم أديت الصلبة لاف المراد منيا الجمعة ك ىي لا (فإذا قضيت الصلبة فانتشركا في الأرض):تعالى

 .                                                            تقضى حتى يجكز الأداء بنية القضاء

 ىك درجة إكماؿ كاجب مقاسا بأخر قياسي معركؼ الدقة الكماؿ الكمفة ك السرعة:الأداء

Businessdictionary.com.              

 :                                                                           التعريؼ الاصطلبحي

الأداء  -(en.wikipedia.org) .ىك درجة ميارة تنفيذ بعض الألعاب الرياضية كالغطس إلى الماء 

 . عممية القياـ بتنفيذ حركة أك فعالية أك ميارة رياضية بصكرتيا الكاممة مف قبؿ الرياضي: الرياضي

إف الأداء الرياضي بصفة عامة يشمؿ جميع مياديف الحياة مف سمككا ك نشاطات يقكـ بيا الفرد بشكؿ 

مستمر ك متكاصؿ في كؿ أفعالو ك أقكالو لتحقيؽ أىداؼ معينة ك مف اجؿ بمكغ حاجاتو ك أغراضو 

 .                  المحددة سكاء كاف في المجاؿ العممي أك المجاؿ التعميمي أك في المجاؿ الرياضي
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كما يعرفو الدكتكر عصاـ عبد الخالؽ بأنو ىك إيصاؿ الشيء إلى المرسؿ إليو ك ىك عبارة عف انعكاس 

لقدرات ك دكافع لكؿ فرد لأفضؿ سمكؾ ممكف نتيجة لتأثيرات متبادلة لمقكة الداخمية ك غالبا ما يؤدم 

 .                                    بصكرة فردية ك ىك نشاط يكصؿ إلى  الغاية المنشكدة
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 تمييـــد

يعد الإرشاد النفسي فارغا مف فركع عمـ النفس التطبيقي، ك يعتمد في كسائمػػو عمى فركع متعددة مف فركع 

عمـ النفس الاجتماعي ك عمـ النفس التربكم ك عمـ النفس الصناعي ك عمػـ النفس الارتقائي ك غيرىا مف 

العمكـ الأخرل، ك ىك مف المجالات التي لاقت اىتماما كبيرا مف قبؿ المختصيف كالعامميف في مختمؼ 

 (.                           7: 2000.سيير أحمد)المجالات العممية 

ك قد عرؼ الإرشاد النفسي منذ كجد الإنساف عمى ظير البسيطة، ك اكتشؼ انو بحاجة ماسة لمف ييد بو 

ك يكجيو ك يرشده السبيؿ القكيـ ليتمكف مف التأقمـ مع البيئة الطبيعية ك يتحقؽ لو القدر الكافي مف 

الصحة النفسية فالإنساف الأكؿ كاف الكبير يرشد الصغير إلى سبيؿ الحماية مف الضكارم ك الكحكش 

 .      ككيؼ يتقي حر الشمس بأكراؽ الشجر ك غير ىامة الأمكر التي تساعده عمى البقاء البيكلكجي

 ك ىكذا نجد العممية الإرشادية كانت بدائية بسيطة في محتكاىا إدارتيا ككسائميا كأىدافيا تعتمد بشكؿ 

أساسي عمى الإرشاد المباشر ك قد اخذ الإرشاد يتطكر في مضمكنو، ككسائمو بتطكر الحياة البشرية ك 

فبعث الله الأنبياء ك المرسميف ليرشدكا الناس إلى الخير كالاستقامة ك القيـ ك الأخلبؽ        .تعقدىا

                       .                                                                          (126 : 2001موسى، )

مجاؿ كاسع مف الخدمات تقدـ للآخريف لمساعدتيـ في الكصكؿ إلى "ك يقصد بالإرشاد النفسي بأنو 

 أىدافيـ الخاصة كما تساعدىـ في التكيؼ مع أنفسيـ ك كذلؾ مع البيئة التي يعيشكف فييا           

 (.                    24:2000عبد العزيز موسى و محمد يوسف محمد محمود،)

إصلبح الديني للؤمراض النفسية ك اثر الدعاء كأسمكب إرشادم نفسي في تخفيض بعض الاضطرابات 

 .        السيككلكجية لدل عينة مف طالبات الجامعة الممتزمة ك غير الممتزمة دينيا
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 تشير إلى أنو ىك عممية مساعدة لمفرد في حقيـ حاضره  ك إعداده جبابرة ذىبية ك الفرخ كاممةيشير 

لمستقبمو بيدؼ كضعو في مكانو المنافس لو، ك لممجتمع ك مساعدتو في تحقيؽ التكافؽ الشخصي       

ك التربكم ك الميني ك الاجتماعي حتى يتحقؽ لو الصحة النفسية ك السعادة مع نفسو ك مع الآخريف في 

 (.                                          45:2000كاممة الفرخ عبد الجابر تيم،) المجتمع المحيط بو

ك يعتبر التكجيو ك الإرشاد النفسي الرياضي احد المجالات التطبيقية لعمـ النفسي الرياضي ك ىك ذا النكع 

مف التكجيو لا ينتظر حدكث الأزمة أك المشكمة ثـ يبحث عف العلبج ك لكف يتكقع المشكلبت في مرحمة 

مبكرة ك يتعامؿ معيا قبؿ أف تصؿ إلى النقطة التي تتطمب التدخؿ ىذا بالإضافة إلى حؿ المشكلبت 

 (. 65:2000العربي شمعون،)القائمة ك المحتممة الحدكث ك كذلؾ التدخؿ في مكاقؼ الأزمات 

ك يشير أف التكجيو ك الإرشاد في المجاؿ الرياضي ىك تمؾ العممية المخططة التي تيدؼ إلى مساعدة 

الفرد الرياضي لكي يفيـ نفسو عمى نحك أفضؿ ك ذلؾ مف خلبؿ التعرؼ عمى شخصيتو ك اتجاىاتو  ك 

استعداداتو ك قدراتو ك خبراتو ك ميكلو ك قيمو ك عاداتو ك استجاباتو السمككية تجاه إمكاناتو المختمفة  ك 

أيضا مساعدتو عمى تحديد مشكلبتو ك تنميتو ك تزكيده بالميارات التي تمكنو مف حؿ مشكلبتو في ضكء 

إخلاص محمد عبد )إمكاناتو الشخصية ك ظركفو البيئية مما يحقؽ لو التكافؽ في مختمؼ المجالات 

 (.                                                                         14:2000الحفيظ،

يرل كتطكرىا عمكـ Gland أف الإرشاد نكع مف أنكاع العمكـ الاجتماعية التطبيقية،التي تساىـ في نمكىا 

 .                                                                                          مختمفة كعمـ النفس ك عمـ الاجتماع ك الانثركبكلكجية الثقافية ك التربيػة الاقتصادية كالفمسفة

  أف ىناؾ علبقة كثيقة بيف التربية ك التعميـ ك بيف التكجيو(1975 )كوجونك في مجاؿ التربية يشير 

 .                                                                                         كالإرشاد في التربية تتضمف عناصر كبيرة مف التكجيو كما أف عممية الإرشاد تتضمف التعمـ ك التعميـ
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كما استفاد الإرشاد مف بعض المفاىيـ الفمسفية كالحرية ك الاختيار ك المسؤكلية ك المثالية ك الكاقعية ك 

 (.          1980زىران)النفعية ك المنطؽ ك اختيار فمسفة الحياة ك ىدؼ الحياة ك مفيكـ الأخلبؽ 

إف التكجيو ك الإرشاد في المجاؿ الرياضي ىك تمؾ العممية المخططة التي تيدؼ إلى مساعدة الفرد 

الرياضي لكي يفيـ نفسو عمى نحك أفضؿ ك ذلؾ مف خلبؿ التعرؼ عمى شخصيتو ك استجاباتو السمككية 

اتجاه المكاقؼ المختمفة ك أيضا مساعدتو عمى تحديد مشكلبتو ك تنمية إمكاناتو المختمفة الجسمية ك 

العقمية ك الاجتماعية ك النفسية ك الحركية ك تزكيده بالميارات التي تمكنو مف حؿ مشكلبتو في ضكء 

التكجيو ك الإرشاد النفسي )إمكاناتو الشخصية ك ظركفو البيئية مما يحقؽ لو التكافؽ في مختمؼ المجالات 

 .                                                  (في المجاؿ الرياضي

ك يقصد بالتكجيو ك الإرشاد النفسي الرياضي تمؾ العممية الكاعية ك المتكاصمة خلبؿ المراحؿ المختمفة 

كحياة المعب ك التي يتـ التركيز فييا عمى تطكير مستكل الأداء ك تنمية الجكانب الشخصية كلبعب ك 

المدرب ك جميع المشتركيف في العممية التدريبية ك تدعيـ العلبقة بينيما    ك العمؿ عمى تماسؾ الفريؽ ك 

التعريؼ عمى أساليب الكقاية ك التغمب عمى الضغكط كالتأىيؿ النفسي بعد الإصابات الرياضية تيدؼ 

 .                                                                      تحقيؽ الذات

ك يعتبر التكجيو ك الإرشاد النفسي الرياضي احد المجلبت التطبيقية لعـ النفس الرياضي ك ىذا النكع مف 

التكجيو لا ينتظر منو حدكث الأزمة أك المشكمة ثـ يبحث عف العلبج ك لكف يتكقع المشكلبت في مرحمة 

مبكرة ك يتعامؿ معيا قبؿ أف تصؿ إلى النقطة التي تتطمب التدخؿ ىذا بالإضافة إلى حؿ المشكلبت 

 .                                                                                        (التكجيو ك الإرشاد النفسي الرياضي)القائمة ك الحدكث ك كذلؾ التدخؿ في مكاقؼ الأزمات 

مف أىداؼ التكجيو ك الإرشاد النفسي في المجاؿ الرياضي عديدة يمكف تحقيقيا مف خلبؿ عممية التكجيو 

 :                                                   ك الإرشاد ك ممكف تمخيصيا فيما يمي



23 
 

 .                                                      تنمية المفيكـ الايجابي لمرياضي نحك ذاتو-

 . مساعدة الرياضي عمى تكجيو حياتو الرياضية بنفسو بذكاء كالبصيرة في حدكد قدراتو ك إمكاناتو-

العمؿ عمى إشباع دكافع الرياضي تحقيؽ مطالبو ك تمبية احتياجاتو المختمفة الأمر الذم يحقؽ لو التكافؽ -

 .                                                             الشخصي

 .         مساعدة الفرد عمى الاختبار المناسب لمرياضة التي تتناسب ك قدراتو ك إمكاناتو المختمفة-

مساعدة الفرد عمى الالتزاـ بالخمؽ الرياضي الحميد ك قكاعد الضبط الاجتماعي ك مسايرة المعايير -

 .                                                          الاجتماعية ك التفاعؿ الاجتماعي السميـ

 .                إثارة دافعية أفراد ك تشجيعيـ عمى ممارسة ك استخداـ أساليب الثكابت ك التعزيز-

 .           التعرؼ عمى الفركؽ الفردية بيف الرياضييف كمساعدتيـ عمى النمك في ضكء قدراتيـ-

 .                   تكجيو الرياضييف عمى أفضؿ الطرؽ كالتدريب لتحقيؽ أقصى درجات النجاح-

تزكيد الرياضييف بقدر مناسب مف المعمكمات التخصصية ك الاجتماعية مما يساىـ في زيادة معرفتيـ -

 .                                  لذاتيـ ك تحقيؽ التكافؽ النفسي ك الصحة النفسية لدييـ

 .                  مساعدة الرياضي عمى أف تتكامؿ شخصية بمساعدتو عمى فيـ نفسو كمشاكمو-

مكانيات بيئتو إلى - مساعدة الرياضي عمى استغلبؿ قدراتو البدنية ك الميارية ك استعداداتو الشخصية كا 

 .  أقصى حد تؤىمو ىذه الإمكانيات ،الأمر الذم يؤدم إلى زيادة تكافقو مع نفسو ك مع مجتمعو

.   -مساعدة الرياضي في حؿ مشكلبتو بنفسو عف طريؽ التعرؼ عمى أسباب المشكلبت ك أعراضيا-

 .مساعدة الرياضييف المصابيف عمى مكاجية الآثار النفسية السمبية الناتجة عف الإصابة
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العمؿ عمى التغيير التعديؿ في السمكؾ ك البيئة الاجتماعية لمرياضي المصاب حتى يحدث تكازف بينو ك –

 .                               (التكجيو ك الإرشاد النفسي في المجاؿ الرياضي)بيف بيئتو

 :              ك مما سبؽ يتضح أف الإرشاد التقني يتضمف مجمكعة مف العناصر تتمثؿ في ككنو

 .                                                     عممية تعميمية ك ليس نصيحة أك حلب جاىزا-

 .                           مبني عمى العلبقة الإرشادية التي يتكقؼ عمييا نجاح العممية الإرشادية-

 .                                                               المرشد النفسي يككف مينيا متدربا-

      (.483:،1991عبد العزيز النقيشي) (نمكذج إسلبمي)إنو مساعدة الإرشاد النفسي،خطكاتو ككيفيتو-

الخ،كخدماتو تقدـ في إطار برنامج يشرؼ ....يستخدـ كسائؿ تقنية كملبحظة ك المقابمة ك الاختبارات-

 عميو فريؽ مف المسؤكليف المؤىميف ك المدربيف بحيث يقدـ لمسترشد كاحد أك مجمكعة مف المسترشديف

 (.                                                         595:2007طارق رؤوف،)

 الكسائؿ ك أدكات القياس التي يستخدميا المرشد النفسي ك المكجو التربكم في التعمـ الجامعي       

                                                                       .(مجمة آداب المستنصرة، بغداد ) 

ك بالتالي أصبح الإرشاد النفسي في المجاؿ الرياضي مكجو ك تحقيؽ أىدافو معينة ىي التي تحدد جيد 

-ك أصبح لو أىمية كبيرة ك المتمثمة فيما يمي      .كؿ مف المرشد ك المسترشد ك عممية الإرشاد نفسيا

 .    تطكير مستكل الأداء الرياضي

 .اكتساب ك تنمية الميارات النفسية-

 .حؿ المشكلبت المتكقعة في التدريب ك المنافسة ك حياة اللبعب-

-تماسؾ الفريؽ-حؿ المشكلبت–العلبقة بيف المدرب ك اللبعب –طرؽ خفض التكتر )يغطي مجالات -

 .      (التدخؿ في مكاقؼ الأزمات-التأىيؿ النفسي بعد الإصابات
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 .   تطكير الخدمات النفسية التي تقدـ للبعب ك ىيئة التدريب-

 . إعداد الأخصائي النفسي الرياضي-

مارس مف مستكل الناشئيف   ك -مشكار حياتو الرياضية)ك مف خلبؿ ما سبؽ فاف اللبعب يحتاج خلبؿ 

حتى تحقيؽ البطكلات عمى المستكل المحمي ك العربي ك الإفريقي ك الكصكؿ إلى المنافسات العممية ك 

الاكلمبية عمى التكجيو ك الإرشاد حيث أف ىذه الفترات الطكيمة ك ما يعترضيا مف مشكلبت تطكير 

مستكل الأداء متابعة البرامج أثناء الانتقاؿ مف مرحمة إلى أخرل يتطمب المساندة ك تقديـ الخدمات 

 ...( .                                       التكجيو ك الإرشاد النفسي الرياضي)(النفسية

ك لتحقيؽ أىداؼ الإرشاد النفسي في المجاؿ الرياضي يجب أف تخطط ك تنظـ خدمات متنكعة تقدـ في 

إطار برامج متكاممة ك شاممة بحيث تقدـ في إطار تنمكم ككقائي ك علبجية ك أساليب فردية ك جماعية ك 

 :              يقدـ بحيث تتكامؿ فييا العناصر النفسية ك تتمثؿ ىذه الخدمات فيما يمي

 : كتعتبر مف أىـ الخدمات التي تقدميا البرامج الإرشادية النفسية في المجاؿ الرياضي كتتمثؿ فيما يمي

 . تكجيو الرياضييف ك اختيار القرار المناسب مع قدراتيـ ك ميكليـ ك كذا اىتماماتيـ-

مساعدة اللبعبيف عمى رسـ خططيـ ك تحفيز الرياضييف عمى العمؿ ك الاجتياد المستمر خلبؿ التدريب -

 .   كذا ضركرة الاعتماد عمى النفس

تشخيص المشكلبت التي يعاني منيا الرياضي خلبؿ مشكاره ك مساعدتو عمى كيفية مكاجية تمؾ -

 .                                                              (26:2002إخلاص محمد عبد الحفيظ،) المشكلبت

اكتشاؼ القدرات ك الميكؿ ك الاتجاىات ك الاحتياجات ك كذا الفركؽ الفردية خاصة في حصة التربية -

 (.                           176: 1997عبد الكريم سميمان، ) البدنية ك الرياضية
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ك الحاجة إلى ىذه الخدمات ضركرية ك ىامة لمرياضييف ك تساعدىـ عمى تحقيؽ النجاح ك التفكؽ في   

 .                               المجاؿ الرياضي ك تساعدىـ أيضا في مجالات الحياة الأخرل

تعد الخدمات النفسية بالنسبة لمبرامج الإرشادية النفسية في المجاؿ الرياضي ىي المحكر الأساسي ك 

 :                                                                    تتمثؿ ىذه الخدمات فيما يمي

 .                     تقديـ الاستشارات النفسية لمرياضييف التي تساعدىـ في تطكير مستكل الأداء-

أساليب الاسترخاء التصكر الذىني كتركيز الانتباه ك :إكساب الرياضييف الميارات النفسية المختمفة مثؿ-

 .                                                                                  الثقة بالنفس

إكساب الرياضييف ميارات التعامؿ مع الضغكط النفسية ك مكاجية قمؽ المنافسة الذم يصاحب الاشتراؾ -

 .                                                                           في المنافسات

تساعد الرياضييف خاصة منيـ المحترفكف في مكاجية الضغكط التي يتعرضكف ليا بسبب عركض -

الاحتراؼ التي تعرض عمييـ، ك غالبا ما نجد أف اللبعبيف يصابكف بحالة مف القمؽ كالارتباؾ ك التي 

 .                                                              تحكؿ دكف اتخاذىـ القرارات السميمة

 .مساعدة اللبعبيف عمى اختيار الأنشطة التي تتناسب مع قدراتيـ ك استعداداتيـ-

 .    المساعدة عمى حؿ بعض المشكلبت الخاصة باللبعب نفسو-

مساعدة الرياضييف عمى حؿ مشاكميـ النفسية المرتبطة بعمميات التدريب الرياضي ك المناسبات -

 .  الرياضية

 :خفض القمؽ إلى أقصى حد ممكف ك تخفيض العدكاف أك الغضب إلى اقؿ ما يمكف-

تزكيد المسترشديف بطريقة تمكنيـ مف أف يككف لدييـ أدنى مستكل مف القمؽ أك الغضب ك ذلؾ مف -

   .                                                  (36:2006محمد حسن عموي،). خلبؿ التحميؿ النفسي
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 . مساعدة الرياضييف عمى تعمـ سمكؾ جديد ك التخمص مف السمكؾ غير سكم أك غير المرغكب فيو -

  ك مف خلبؿ فاسبؽ يمكف أف نلبحظ أف الخدمات النفسية التي تقدميا البرامج ىي مف أىـ الخدمات 

التي تحقؽ الصحة النفسية داخؿ الفرؽ الرياضية ك ذلؾ بتأكيدىا عمى الجانب الإنمائي ك الكقائي  ك 

 .                                                                                       العلبجي

 :تتمثؿ ىذه الخدمات التي يقدميا الإرشاد النفسي فيما يمي عمى:الخدمات الاجتماعية-

تكفير المناخ الرياضي المناسب الذم تسكده العلبقات الإنسانية مف اجؿ تككيف شخصية الرياضػي -

 .                                             الاجتماعية القادرة عمى التعامؿ ك التعاكف مع الآخريف

تعريؼ الرياضييف بحقكقيـ ككاجباتيـ ك مسؤكلياتيـ ك تأصيؿ معنى الحرية ك العدالة كالسلبـ  في -

 (.107:2001صالح أبو عبادة و عبد المجيد ،)نفكسيـ 

 .                   التعرؼ عمى المشكلبت الاجتماعية لمرياضي أك العمؿ عمى مساعدتيـ في حميا –

تنظـ علبقات الاتصاؿ بيف الأسرة، النادم، المدرسة، ك التعاكف بينيـ كي يصبح كؿ منيـ مكملب ك -

 .              امتدادا للؤخر لتييئة الجك المناسب لمرياضي لمكاصمة قد مارستو ك تحسيف أدائو

تساعده الخدمات الاجتماعية التي يقدميا الإرشاد النفسي الرياضي للبعب في معرفة مطالب المحيط  -

 .                                                                                      ك ىذا ما يمكنو أك يساعده في تحقيؽ النمك كالتكامؿ في شخصيتو. الاجتماعي ك تحقيقو المكاقؼ معو

ك تعد ىذه الخدمات اليامة في المجاؿ الرياضي ك ما تحققو مف الفعالية ك ليذا قامت الكثير مف الفرؽ 

المحترفة في العالـ بإدخاؿ الإرشاد النفسي الرياضي في الأندية ك عممت عمى تطبيؽ خدماتو بإتباع 

المنيج الكقائي ك الإنمائي ك العلبجي لمقضاء أك الحد مف اثر المشكلبت المختمفة ك ىذا ما لـ نلبحظو 

في أنديتنا الرياضية التي دخمت عالـ الاحتراؼ بالرغـ مف كجكد مشكلبت كثير تكاجو الرياضييف  ك كذا 

 .                                                                 رؤساء الأندية ك المدربيف
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ك ىذا ما ييدؼ إليو ليذا البحث في محاكلة التعرؼ عمى أىـ الخطكات لبناء البرامج الإرشادية ك في 

المجاؿ الرياضي ك كذلؾ التعرؼ عمى بعض الأساليب كالطرؽ كالمحتكيات الإرشادية التي تساعده عمى 

 .                                                 إعداد برنامج إرشادم ك تنفيذه في ىذا البحث

 :                                                               مفيوم البرنامج الإرشادي-1-1   

يعرؼ البرنامج الإرشادم بأنو عبارة عف مجمكعة مف الأنشطة ك الفعاليات ك التجارب التي تمارسيا 

المدرسة ك الأجيزة التربكية ك تخططيا لتساعد عمى تحقيؽ أىدافيا التربكية كالاجتماعية لأنػػػو  لا يمكف 

تصكر كجكد جماعة دكف أف يتضمف كجكدىا برنامج تخطط لو ك تنفذه ك تتابعو ك تقيػـ نتائجو مما يبرز 

              (140:2001صباح باغرة،).دكف البرنامج كجياز تفاعؿ تربكم كاجتماعي

انو ىك ذلؾ المخطط المنظـ الذم يقكـ الخدمات الإرشادية المباشرة ك (56: 2000)ك يعرؼ الخطيب 

غير المباشرة بشكؿ فردم ك جماعي لممسترشديف بيدؼ مساعدتيـ في تحقيؽ نمكىـ الشامؿ ك المتكامؿ 

                              (.87:2001الخطيب، محمد جواد،)في شتى المجالات 

عمى أف البرنامج الإرشادم ىك عبارة برنامج مخطط منظـ في ضكء أسس (499: 2002)ك يشير زىراف

عممية لتقديـ الخدمات الإرشادية المباشرة ك غير المباشرة فرديا ك جماعيا لجميع ستنظميـ المؤسسة 

 .                                              كيدؼ مساعدتيـ في تحقيؽ النمك

فقد عرفو عمى انو مجمكعة مف الخطكات المحددة كالمنظمة تستند في (283: 2004)أما حسيف السبي

أسسيا عمى نظريات الإرشاد النفسي ك فنياتو ك مبادئو، ك تتضمف مجمكعة مف المعمػػػكمات  ك الخبرات 

ك الميارات ك الأنشطة المختمفة ك التي تقدـ للؤفراد خلبؿ فترة زمنية جديػػدة تؤدم بيـ إلى تحقيؽ التكافؽ 

 .                                         النفسي ك تساعدىـ في التغمب عمى مشكلبتيـ الحياتية
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 البرنامج بأنو أم شيء ك كؿ شيء تمارسو الجماعة لتحقيؽ حاجاتيا ك رغبتيا في تريكةك يعرؼ 

 (.                                                    112 :1998محمد فيمين، )مساعدة المرشد 

ك مف خلبؿ التعاريؼ السابقة يتضح أف الفرؽ الرياضية تعتبر مف أىـ المراكز التي بحاجة إلى الإرشاد 

ك التي تعتبر ضركرية  (...النفسية ك التربكية الاجتماعية، ك المينية)النفسي لتقديـ الخدمات الإرشادية

 .                                                                                    بالنسبة للبعب أك الرياضي في شكؿ برامج مخططة ك منظمة ك محددة المسؤكليات  ك المسؤكليف

 :                     ك في ىذا الإطار يعرؼ البرنامج الإرشادم المستخدـ في ىذا البحث بأنو

برنامج مخططؾ عمى أسس ك فنيات تتضمف عدد مف النشاطات ك الميارات تقدـ بشكؿ مباشر بيدؼ 

تكضيح ك تكعية أفراد البحث بمشكمتيـ ك تدريسيـ عمى اكتساب ميارات المنافسة الرياضية لكي يستطيعكا 

 .                                 التعامؿ مع مكاقؼ المنافسة بطريقة أكثر فعالية ك ايجابية

 كما يشيد تطكير بعض الميارات الايجابية لمساعدتيـ لخفض قمؽ المنافسة مف خلبؿ استخداـ الإرشاد 

 .                                                                                         الجماعي المصغر بأساليب المحاضرات ، المنافسات الجماعية ك شريط الفيديك ك النشاطات الرياضية

 الأسس التي تقوم عمييا البرامج الإرشادية                                       -1-2

لتخطيط برامج إرشادية فعالة ينبغي أف يعتمد ىذا التخطيط عمى أسس عامة ك أسس فمسفية ك أسس 

 .                                 نفسية ك تربكية ك أسس اجتماعية ك أسس عصبية ك فسيكلكجية

أف السمكؾ الذم تتصدل لو البرامج الإرشادية يتضمف الأدكار ك العلبقات (2000:34)كيفسر سمماف

الاجتماعية القائمة بيف الفرد ك الآخريف ك مياـ النمك ك أساليب التكافؽ حيث يبرز مفيكـ الدكر باعتباره 

أساسا ميما لدراسة السمكؾ ك التحكـ فيو فالفرد في آية لحظة مف لحظات حياتو إنما يقكـ بدكرىا سكاء 

 :                                                                               أكاف كاعيا بذلؾ أـ غير كاع ك تتخمص في الأسس التي تقكـ عمييا البرامج  الإرشادية فيما يمي
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  :                                                                              الأسس العامة-

تعني ثبات السمكؾ الإنساني نسبيا ك إمكانية التنبؤ بو ك قابميتو لمتعديؿ ك التكجيو ك التعمـ كما أف ىذا -أ

 :                                      السمكؾ فردم ك اجتماعي كيتمثؿ فيما يمي

 .  مراعاة ثبات ك مركنة السمكؾ الإنساني ك إمكانية التنبؤ بو ك قابميتو لمتعديؿ ك التغيير-

 .       احتراـ حؽ الفرد في التكجيو ك الإرشاد ك في تقرير مصيره-

 .        مراعاة استعداد الفرد لمتكجيو ك الإرشاد-

 .   تقبؿ المسترشد كما ىك ك بدكف شركط ك بلب حدكد-

 .  تشجيع استمرار المسترشد في عممية التكجيو ك الإرشاد النفسي-

 .الاىتماـ بالسمكؾ الإنساني سكاء كاف فرديا أك جماعيا-

 :   الأسس النفسية التربوية- 1-2-1

يجب عمى المرشد أف يأخذ باعتباره أثناء كضع البرنامج الإرشادم الفركؽ الفردية بيف المعاقيف عقميا    

في النمك العقمي ك الجسمي ك الاجتماعي ك استعداداتو ك رغبتيـ في التدخؿ الإرشادم، ككذلؾ   الفركؽ 

ك تتعمؽ الأسس النفسية ك . بيف الأطفاؿ الصغار كالمراىقيف كالكبار مع مراعاة الفركؽ بيف الجنسيف

 :                                                                                       التربكية التي تستند إلييا البرامج الإرشادية ك التي يكمف تمخيصيا فيما يمي

مراعاة الفركؽ الفردية بيف الأفراد ك بيف الجنسيف فسيكلكجيا ك جسميا ك اجتماعيا ك عقميا ك انفعاليا -

 .)24: 1998مواىب عياد،)

مراعاة خصائص النمك في كؿ مرحمة عمرية مف حيث أىمية تحقيقيا ك خطكرة عدـ تحقيقيا في مراحؿ -

 (.                                                     304: 1997حامد زىران)النمك المتتالية 

 (.                    58:2000رشاد موسى و محمد محمود،) إشباع الحاجات النفسية ك الاجتماعية لمفرد-
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                                                     :           الأسس الاجتماعية- 1-2-2

مكمؿ لممبدأ الذم  تتمثؿ الأسس الاجتماعية التي تيتـ بالفرد باعتباره عضك في جماعة ك أف ىذا المبدأ

أف السمكؾ الإنساني فردم ك اجتماعي أم أف الإنساف كائف اجتماعي ك : سبؽ أف أشرنا إليو سابقا ك ىك

. يعيش فيفي كاقع اجتماعي ك لو معاييره ك قيمو ك يعيش مع جماعة في كياف اجتماعي يؤثر في الفرد 

فلب يمكف أف ننظر للئنساف بحد ذاتو دكف أف يأخػػػػذ بالحسباف الجماعة التي ينتمي إلييا ك المجتمع الذم 

بالحياة الاجتماعية المحيطة بو ك كيؼ (الرياضي) ألفردك مف الأسس الاجتماعية تعريؼ . يعيش فيو

                      (.304:1979حامد زىران،)يتعامؿ معيا مف خلبؿ إقامة علبقات اجتماعية مصغرة 

ك مف الأسس الاجتماعية أيضا الاستفادة مف كؿ مصادر المجتمع في الإرشاد النفسي ،أف كسائؿ 

الإعلبـ ك التكجيو ك التثقيؼ في المجتمع تسيـ في صكغ شخصية الفرد كما أف ىناؾ مؤسسات اجتماعية 

متخصصة لتقديـ التكجيو ك الإرشاد كدكر العيادة ك مكاتب الخدمة الاجتماعية ذك التأىيؿ الميني أك 

رعاية المعاقيف ىذا بالإضافة إلى أف المدرسة ليا دكر كبير ك ميـ يمكف أف تسيـ فيو خلبؿ تقديـ 

عمميات الإرشاد النفسي الفردم ك الجماعي لعدد كبير مف أطفاؿ المجتمع ك شبابو سكاء عف طريؽ 

 .      المرشديف أك عف طريؽ المدرسيف المرشديف

 :                                                                      الأسس الفمسفية- 1-2-3

إف مفيكـ المرشد عف طبيعة الإنساف بعد أحد الأسس الفمسفية التي يقكـ عمييا عممو لأنو يرل نفسو في 

ضكء ىذا المفيكـ ك بالتالي فالعلبقة الإرشادية ستتأثر بصكرة مباشرة بيذا المفيكـ   ك تحاكؿ كؿ نظرية 

 .                                                                                             مف النظريات الفمسفية ك النفسية ك الاجتماعية تحديد طبيعة الإنساف كلكؿ منيا كجية نظر

 : فيما يميلاكارالتون ك تتمثؿ الأسس الفمسفية بطبيعة الإنساف ك أخلبقيا بالرشاد النفسي ك لقد لخصيا 
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الاىتماـ بالفرد ك احتراـ ذاتيتو ك التأكيد عمى كرامتو ك قيمتو ك الاىتماـ بتحقيؽ أقصى ما يمكف مف -

 (.22:1988صباح باقر،)نمك لإمكاناتو ك تحقيؽ حاجاتو ك تحرير إرادتو ك تنمية خيراتو ك اتجاىاتو 

مراعاة أخلبقيات الإرشاد النفسي المتمثمة في العمـ الخبرة الترخيص أمرية المعمكمات العلبقات المينية -

حامد ) العمؿ المخمص العمؿ كفريؽ، احتراـ اختصاص الزملبء ، الاستشارة المتبادلة، كرامة المينة

 (.89:2000زىران،

 :                                 الأسس الفيزيولوجية - 1-2-4

يسمؾ الإنساف في محيطو البيئي باعتباره كحدة نفسية جسمية سمككا يككف عبارة عف محصمة لنشاط 

جسمي ك نفسي معا حيث تتأثر حالتو النفسية بحالتو الجسمية كما أف حالتو الجسمية تتأثر بحالتو 

 .                                                                                            النفسية

ك عمى المرشد أف يدرؾ تماـ الإدراؾ ىذه العلبقة الكثيقة بيف النفس ك الجسد يأخذىا بالإنساف حيثما 

يتعامؿ مع المسترشد ك أف يدرؾ العلبقة القكية بيف الانفعالات المزمنة التي يتعرض ليا ك بيف مختمؼ 

 :                                أشكاؿ الاضطرابات السمككية ك تتمثؿ ىذه الأسس فيما يمي 

مراعاة التأثير المتبادؿ بيف الناحية الجسمية ك الناحية النفسية  عف طريؽ تأكد المرشد مف قياـ الجسـ -

 .     بجميع كظائفو ك الخمك مف الإمراض الجسمية العضكية التي تؤثر عمى الناحية النفسية

أثر الإرشاد النفسي في خفض بعض الاضطرابات السمككية لدل :163:،ص1998محمكد فرج،) 

 .     (محمكد إبراىيـ عبد العزيز فرج/المراىقيف ،رسالة دكتكراه كمية التربية جامعة عيف شمس د

ر شاد )مراعاة تأثير التغيرات النفسية ك الجسمية ك الفسيكلكجية التي تحدث في كؿ مرحمة عمرية   -

 (.                                                             11 :2000موسى و يوسف محمود ،
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 (. 46:1999كاممة شعبان وعبد الجابر تيم،)تأكد المرشد مف سلبمة الحكاس كىي ترصد لمجياز العصبي -

ك عمى الرغـ مف ضركرة مراعاة الأسس السابقة عند كضع البرنامج التكجيو ك الإرشاد، إلا انو يجب 

بالإضافة إلى ذلؾ ضركرة العمؿ عمى تكفير كافة الإمكانات اللبزمة لتنفيذ البرنامج ك إتباع الأسمكب 

السميـ في تخطيطو ك تنظيمو ك تمكيمو ك تنفيذه ك تقييمو ،ك كذلؾ يجب تحديد المسؤكليات كؿ مف ليـ 

صمة بالعممية الإرشادية سكاء كانكا الأخصائييف المسؤكليف عف تمؾ العممية أك الأفراد المستفيديف منيا 

                                                                                (.                                                    221:2001إخلاص محمد عبد الحفيظ،)

                           :                      خطوات التخطيط لمبرامج الإرشادية- 1-3

تعتبر مرحمة تخصص بيا البرنامج الإرشادم النفسي مرحمة ميمة، التي تكلي عناية فائقة ك اىتماـ 

لذا فانو تكجد العديد مف الخطكات التي يجب عمى القائميف بالعممية الإرشادية إتباعيا عند إعداد . خاص

 :                                برنامج التكجيو ك الإرشاد النفسي ك يمكف تمخيص ىذه الخطكات في المجاؿ الرياضي فيما يمي

 :                                                                          تحديد الأىداف- 1-3-1

إف اليدؼ الأساسي لعممية التكجيو ك الإرشاد في المجاؿ الرياضي ىك مساعدة الرياضي عمى مكاجية 

مشكلبتو ك مساعدتو عمى حميا ك قير ذاتو عمى نحك جيد كذلؾ تحقيؽ التكافؽ النفسي ك تحسيف السمكؾ 

ك التمتع بالصحة النفسية ك يجب أف يككف كؿ مف الأخصائي النفسي الرياضي أك المدرب ك المعب عمى 

خلاص محمد، محمد عبد )عمـ تاـ بطبيعة اليدؼ ك كيفية تحقيقو ك دكر كؿ منيـ في تمؾ العممية الإرشادية 

 (.20:2000الحفيظ،

  ك يجب أف يتـ تحديد أىداؼ البرنامج الإرشادم بما يتفؽ مع الفمسفة العامة ك الظركؼ فعمى سبيؿ 

المثاؿ إذا كاف البرنامج خاص بطلبب الجامعات فيجب أف يراعي في تخطيطو أف يتماشى مع الأىداؼ 



34 
 

التربكية بالجامعة ك أف يؤدم إلى إشباع حاجات الطلبب النفسية ك الاجتماعية ك الرياضية ك التركيحية 

 .                                                                   الخ....ك الثقافية 

ك يجب أف تحدد الأىداؼ بطريقة إجرائية حتى يسيؿ قياسيا كما يجب أف تشمؿ الناحية المعرفية ك 

الناحية الكجدانية ك الناحية السمككية لممسترشد مثؿ أف ييدؼ البرنامج إلى خفض مستكل قمؽ المنافسة 

الرياضية ك تحسيف مستكل الأداء الرياضي لدل لاعبيف كرة القدـ ك أف ييدؼ البرنامج إلى تنمية 

اتجاىات ايجابية نحك المنافسة الرياضية أف ييدؼ البرنامج إلى اكتساب ميارة الاستعداد لممنافسة 

 .       الخ...الرياضية

 تخطيط البرنامج                                                              - 1-3-2

لنجاح البرنامج الإرشاد يجب الاىتماـ بتخطيطو ،فالتخطيط الجيد المبني عمى أسس عممية سمبية يؤدم 

إلى نتائج ايجابية مممكسة ك عمى قدر النجاح في تخطيط البرنامج عمى قبمما نصؿ إليو مف تحقيؽ 

الأىداؼ ك عند التخطيط لمبرنامج الإرشادم في المجاؿ الرياضي يجب مراعاة أف تككف الأىداؼ متمشية 

ك أف تتـ عممية التخطيط بشكؿ تعاكني بحيث يتـ التعاكف مع مختمؼ .مع الأىداؼ الرياضية لمفرؽ

المؤسسات التربكية ك الرياضية التي تتعامؿ مع الشباب كذلؾ يجب أف يككف التخطيط كاقعيا في حدكد 

الإمكانات المتاحة ك يقكـ عمى الأسس النفسية ك التربكية ك يتـ في ضكء احتياجات اللبعبيف أك 

الرياضييف المستفيديف مف البرنامج كما يجب أف يراعي في تخطيط أف يككف لمطالب دكرا ايجابيا في 

 .                                         عممية تخطيط ك تقييـ البرنامج

                  :                                                       تحديد الإمكانات- 1-3-3

يجب أف يراعي عند التخطيط البرنامج تحديد الإمكانات المادية المطمكبة ك العمؿ عمى تكفير الإمكانات 

الناقصة حتى يحقؽ البرنامج الأىداؼ المحددة لو ك لا يقتصر الأمر عمى الإمكانات المادية فقط بؿ 
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يجب تحديد الإمكانات البشرية ك التي تتمثؿ في المسؤكليف عف العممية الإرشادية ك تحديد مسؤكليات كؿ 

 .               منيـ حتى يمكف تنفيذ البرنامج عمى نحك مرضي ك استمارات التقييـ

 .     ك الجدير بالذكر أف الفرؽ الرياضية تفتقر لبرنامج إرشادية مخططة ك منظمة عمى أسس عممية

 :تحديد الميزانية- 1-3-4

 إف البرنامج الإرشادم يتطمب القياـ بدراسات مسحية ك دراسات لمتقييـ ك المتابعة لذلؾ فيك يتطمب تكافر 

إمكانات معينة مف أجيزة ك أدكات مختمفة كالسجلبت كالاختبارات ك المقاييس ك غيرىا ك لتكفير ذلؾ 

الإمكانات يتطمب تحديد الميزانية اللبزمة لإعداد ك تجييز تمؾ الإمكانات مع أف الفرؽ الرياضية تفتقر 

ليذا النكع مف البرامج الإرشادية المخططة ك المنظمة  ك بالتالي فانو لا يمكف أف تخصص أم نسبة مف 

 .     الميزانية العامة لمفريؽ لأم برنامج قد يطبؽ كليذا يتحمؿ مطبؽ البرنامج تكاليؼ تنفيذ البرنامج

 

 تحديد الخدمات                                                               - 1-3-5

إف الخدمات التي يقدميا البرنامج بحيث تككف مستمرة ك شاممة ككؿ الأفراد متكاممة مع بعضيا البعض ك 

 .                                                   (...نفسية، تربكية، اجتماعية)متنكعة 

 .                                ك تقدـ في إطار تنمكم ككقائي ك علبجي لتحقيؽ أىداؼ البرنامج

إف البرنامج الإرشادم النفسي لمرياضييف يتضمف العديد مف الخدمات فيك يقدـ للبعب الخدمات النفسية 

أك اللبعبيف في  ك التربكية ك الاجتماعية ك الصحية ك الرياضية ك غيرىا مما يحتاجو ىؤلاء الرياضييف

 .     ضكء حالتيـ
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                                                   تنفيذ البرنامج                    - 1-3-6

    بعد الانتياء مف تخطيط البرنامج ك تحديد إمكاناتو ك ميزانيتو ك الخدمات التي يتضمنيا يبدأ بتنفيذ 

البرنامج  ك يراعي في تمؾ الخطكة إف يتـ تحديد مكعد بدء التنفيذ بكؿ دقة حيث يتكقؼ عميو النجاح في 

الخطكات التالية، كذلؾ يجب الاىتماـ بالتنسيؽ بيف خطكات التنفيذ مف حيث تعارض بينيا مما يؤدم إلى 

 .                                                    إعاقة العممية الإرشادية

ليذا فالبرنامج الإرشادم للبعبيف أك الرياضييف يتطمب التعاكف التاـ بيف جميع العامميف بالجياز الإدارم 

فالعممية الإرشادية ليست عممية فردية يقكـ بيا .بالفريؽ حيث يشترؾ أعضاء ىيئة التدريب ك الأخصائييف

الأخصائي ك ىي عممية تعاكنية تتطمب تكاتؼ جيكد جميع العامميف ك المتعامميف مع ىؤلاء الطلبب مف 

اجؿ العمؿ عمى تحقيقيا لأىدافيا كذلؾ يجب الاىتماـ بمتابعة تنفيذ البرنامج لمتأكد مف تغطيتيا لجميع 

 .                                                                                         الخدمات النفسية ك التربكية ك الاجتماعية ك الرياضية ك الإرشادية للبعب أك الرياضي

ك يحتاج لمتنفيذ إلى تحديد الخطة الزمنية ك المدة الفاصمة بيف جمسة ك أخرل ك تحديد كيفية بدء عممية 

تنفيذ البرنامج ك زمف البدء بدقة ك ذلؾ مف خلبؿ الجمسة التمييدية ك يحتاج البرنامج الإرشادم إلى 

استخدامات الكسائؿ المتطكرة ك إتباع الطرؽ الحديثة ك الاستفادة مف إمكانيات التطكر العممي الحديث في 

تنفيذ البرنامج كالدائرة التمفزيكنية المغمقة، الحاسكب ،كاميرات الفيديك ،آلات التسجيؿ الياتؼ المحمكؿ 

 .                                                            الخ ....،الانترنيت

 تقييم البرنامج        - 1-3-7

انو مف المسمـ بو أف التقييـ عممية ضركرية عمى مدل نجاح البرنامج في تحقيؽ أىدافو ك تحديد    

فعالية الطرؽ ك الأساليب المستخدمة ك لكي تتمكف مف الحكـ عمى مدل ما حققو البرنامج مف أىداؼ فلب 

بد مف إجراء عممية تقييـ البرنامج مف خلبؿ أساليب مكضكعية  ك في ضكء المعايير محددة       ك 
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يتضمف ذلؾ تحديد جميع إجراءات عممية التقييـ ك المتابعة مثؿ تحديد أىداؼ التقييـ المتمثمة في التقكيـ 

ك الإصلبح ك التعييف في خدمات البرنامج ككسائمو ك طرقو  ك تحديده ككضع خطكات محددة لعممية 

تحديد معياره مثؿ :التقييـ ك تحديد أدكاتو المتمثمة في الاستبيانات ك الاختبارات ك غيرىا ك معاييره

انخفاض قمؽ المنافسة الرياضية ك تحسيف الأداء الرياضي ك غيرىا بيدؼ إظيار مدل فاعمية الكسائؿ ك 

الطرؽ المتبعة ك مدل نجاح البرنامج في تحقيؽ أىدافو، ك يجب أف تككف عممية التقييـ مستمرة ك تتـ كؿ 

خطكة مف خطكات البرنامج فالعممية الإرشادية ديناميكية ك تحتاج إلى تطكير مستمر في الكسائؿ ك 

 .              الإجراءات

 :اتخاذ الاحتياطات- 1-3-8

نقض التجييزات :يجب اتخاذ التدابير ك الإجراءات اللبزمة لمتغمب عمى ما قدر يعترض البرنامج مثؿ

المطمكبة مف أماكف ك أجيزة  ككسائؿ نقص الكعي الإرشادم العاـ ككجكد اتجاه يؤدم إلى إحجاـ بعض 

   ( .503 :1998حامد زىران)الخ ...المسترشديف عف الاستفادة مف خدمات الإرشاد النفسي

 :                                                          تحديد المسترشدين- 1-3-9

 :                                                     يستخدـ الإرشاد ك الجماعي مع كؿ مف

 .             الأطفاؿ ك المراىقيف ك الراشديف ك مع المدمنيف ك المعكقيف ك الرياضييف ك غيرىـ-

كما يستخدـ في المعب عمى نطاؽ كاسع مع الأطفاؿ ك مع الآباء ك الأميات الذيف يتبعكف أساليب -

 .                                                            التربية الخاصة في تنشئة أكلادىـ

كما يستخدـ مع الكبار السف خاصة لمف تظير لدييـ مشكلبت اجتماعية كإحالة بعضيـ منيـ       -

 .                                                        إلى التقاعد ك الشعكر بالعزلة ك الكحدة
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 .                  مع الأفراد الذيف يعانكف مف المخاكؼ الاجتماعية ك الذيف يفتقركف الثقة بالنفس-

 .                                                           مع الرياضييف ك العائديف مف الإصابة-

 .          يستخدـ في علبج الكثير مف المشكلبت النفسية كالانطكاء القمؽ الاكتئاب ك الكحدة نفسية-

تعتبر ىذه الخطكات التي جاء ذكرىا ميمة في تخطيط أم برنامج إرشادم نفسي ليذا يجب أف تتبع ىذه 

 .     الخطكات بعناية فائقة ك دقيقة لضماف تحقيؽ الفائدة منو

 :                                                      طرق البرامج الإرشادية-1-4

تتعدد النظريات ك المحاكلات ك طرؽ الإرشاد فمثلب لا ترتبط نظرية الإرشاد غير المباشر ك ترتبط 

،ك تتعدد طرؽ الإرشاد كذلؾ حسب ارتباطيا (الإرشاد السمككي)بالنظرية السمككية طريؽ الإرشاد المباشر

 .بنظريات أخرل مف نظريات الشخصية مف حيث ارتباطيا بطريقة الإرشاد بنظريات المعب

الإرشاد المباشر ك الإرشاد غير :  ك تتعدد طرؽ الإرشاد ك نجد بعض المرشديف يكفؽ بيف طريقتيف مثؿ

 المباشر ك بيف الإرشاد الفردم كالإرشاد الجماعي ك ىناؾ الإرشاد الديني ك الإرشاد الخيارم

 ( .                                                                  125:1999عبد الجابر تيم و كاممة الفرج ،)

ك سكؼ نركز عمى طريقتيف لأىميتيما في البحث الخاص ك مناسبتيا لعلبج بعض المشكلبت الرياضية 

 .          ك تتمثؿ ىذه الطريقتيف في طريقة الإرشاد الجماعي ك طريقة الإرشاد المصغر

 :                                                          الإرشاد الجماعي-1-4-1

يعد الإرشاد الجماعي مف انسب الأساليب الإرشادية المستخدمة في البحث نظرا لارتكازه عمى التفاعؿ 

الاجتماعي لممجمكعة الإرشادية مف خلبؿ العمؿ الجماعي ك المشاركة الكجدانية ك المكاقؼ الاجتماعية 
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المنظمة ك التي تقكـ عمى أساس تعتبر المشاعر ك تعديؿ السمكؾ ك إحلبؿ المفاىيـ الصحيحة عف طريؽ 

                                                            (.                                   76: 1991أميمة عفيفي،)اكتساب الميارات 

إف الفرد كائف اجتماعي بطبعو فيك لا يعيش بمعزؿ عف الجماعة بؿ يشترؾ مع الجماعة في : تعريفو

كثير مف الخصائص ك الأنماط السمككية فالفرد لو أنماط معينة مف السمكؾ تميزه عف غيره مف الأفراد في 

 (               87:2001إخلاص محمد عبد الحفيظ،). حيف إنو يتشابو مع الأفراد الآخريف في أنماط السمكؾ

ك سكؼ نركز عمى طريقتيف لأىميتيما في البحث العممي الخاص ك مناسبتيا لعلبج بعض المشكلبت 

 .                                                              الرياضية ك تتمثؿ ىذه الطريقتيف في طريقة الإرشاد الجماعي ك طريقة الإرشاد المصغر

الإرشاد الجماعي بأنو إرشاد عدد مف المسترشديف الذيف تتشابو مشكلبتيـ ك (1963 )ماك جييعرؼ 

اضطراباتيـ معا في جماعة إرشادية صغيرة ك يستغؿ اثر الجماعة في سمكؾ الأفراد مف تفاعؿ ك تأثير 

إجلال مري )متبادؿ بيف بعضيـ البعض ك بينيـ ك بيف المرشد ك يؤدم ذلؾ إلى تغيير سمككيـ المضطرب 

،133:2000.)                                                          

يعرفو حامد زىراف بأنو إرشاد عدد مف الأفراد الذيف يحسف أف تتشابو مشكلبتيـ ك اضطراباتيـ بأنو علبقة 

 .               ديناميكية مع عدد مف الأفراد في نفس الكقت لتعديؿ اتجاىاتيـ ك ككعييـ

ك يعرفو أيضا عمى انو عبارة عف عممية مساعدة مكجية لمساعدة عدد مف الأفراد عمى فيـ سمككيـ ك 

                                                                                                                                             (.25:2000حامد زىران،)سمكؾ الآخريف ك بشكؿ أفضؿ 

انو يعني تنفيذ الخدمة الإرشادية مف خلبؿ مجمكعة أم أنيا علبقة عبد العزيز الدالي ك يشير الدكتكر 

إرشادية بيف المرشد ك مجمكعة مف المسترشديف تتـ مف خلبؿ جمسات جماعية في مكاف كاحد يتشابيكف 

في نكع المشكمة التي يعانكف منيا ك يعبركف عنيا كميا حسب كجية نظرة ك طريقة تفكيره مف كاقع ركيتو 

 .                                                            ليا ك كيفية معالجتو ليا
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ك يتقمص . أم جماعة يتكاجد الفرد ك إياىا أك يقارف الفرد نفسو:" الإرشاد الجماعي بأنواجمسنك يعرؼ 

الجماعة لدرجة انو يتبنى معاييرىا ك اتجاىاتيا ك أنماطيا ك سمككيا كما كانت معاييره ىك فتصبح ىذه 

الجماعة ىي جماعتو المرجعية حيث يرل نفسو منتميا إلييا ك ليس مف الضركرم أف تككف ىذه العضكية 

 (.97 :1997العيسوي، )حقيقية حيث يمكف أف يكجد لشخص كاحد مف جماعة 

العميؿ الذم يأتي للئرشاد النفسي لا يأتي مف : أف( 130 :1999)ك يشير عبد الجابر تيـ ك كاممة الفرخ 

 .            فراغ انو يأتي مف جماعات ك يعكد إلى جماعات

ك معظـ خبرات ك مشاكؿ العميؿ تحدث في مكاقؼ اجتماعية،ك ميما كانت أىمية الفركؽ الفردية فإف 

دراسة عمـ النفس الاجتماعي ك سيككلكجية الفرد ك الجماعة تعممنا أف كؿ فرد يشترؾ سمككيا مع غيره في 

بعض أنماط السمكؾ الأخرل ك أشار كذلؾ أف الإرشاد الجماعي ىك إرشاد عدد مف العملبء الذيف يحسف 

أف تتشابو مشكلبتيـ ك اضطراباتيـ معا في جماعات صغيرة ك يعتبر الإرشاد الجماعي عممية تربكية إذ 

 .                                                 انو يقكـ أساسا عمى مكقؼ تربكم

ك يمكف  ك مف خلبؿ التعاريؼ السابقة يتضح أف الإرشاد الجماعي طريقة المستقبؿ ك مف ثـ تأتي أىميتو

إنو إرشاد مجمكعة مف المسترشديف ممف تتشابو مشكلبتيـ في جماعات صغيرة :صياغة التعريؼ التالي 

ك في كقت كاحد مف طرؼ مرشد مؤىؿ ك ممرف عمميا لتقديـ المساعدة ليؤلاء لفيـ ذكاتيـ ك التعرؼ عمى 

قدراتيـ ك إمكانياتيـ ك حؿ مشكلبتيـ ك يساعد التفاعؿ الذم يحدث بينيـ مف جية ك بينيـ ك بيف المرشد 

 .    مف جية أخرل عمى تحقيؽ ذلؾ
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                                                  :   أسس الإرشاد الجماعي-1-4-1-2

يقكـ الإرشاد الجماعي عمى أسس نفسية اجتماعية لا بد مف إشباعيا في إطار اجتماعي مثؿ الحاجة إلى 

الأمف ك النجاح ك الاعتراؼ ك التقدير ك المكانة ك الشعكر بالانتماء ك الإحساس بالمسؤكلية ك الحب ك 

 .                                                        المحبة ك المسايرة ك تجنب المكـ

 .تتحكـ المعايير الاجتماعية التي تحدد الأدكار الاجتماعية-

تعتمد الحياة في العصر الحاضر عمى العميؿ في الجماعات ك تتطمب ممارسة أساليب التفاعؿ -

 .الاجتماعي السكم ك اكتساب ميارات التعامؿ مع الجماعة

 .يعتبر تحقيؽ التكافؽ الاجتماعي ىدفا مف أىداؼ الإرشاد النفسي-

 (.25:2000عزمي،) تعتبر العزلة الاجتماعية سببا مف أسباب المشكلبت ك الاضطرابات النفسية-

يعتبر المكقؼ الإرشادم الجماعي بمثابة الحافز لممسترشديف يستشيره لمبحث عف تحميؿ لحالتو ك عف -

 (.                                           221 :1999أحمد الزغبي ،) حؿ لمشكلبتو

تعتمد الحياة في العصر الحاضر عمى العمؿ في الجماعات ك تتطمب ممارسة أساليب التفاعؿ -

 (.              65:2001حامد زىران،)الاجتماعي السكم ك اكتساب ميارات التعامؿ مع الجماعة 

ك ىذا يثبت أف الإرشاد الجماعي يعتبر المشاكؿ التي تكاجو الفرد مشاكؿ اجتماعية ك شخصية ك ليذا 

يعمؿ المرشد عمى مساعدة المسترشديف عمى فيـ نفسو مف خلبؿ الاستفادة مف التصحيحات ك التصحيح 

 .                                                                  مف أعضاء الجماعة

 :                                                     الجماعة الإرشادية -1-4-1-3
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تضـ الجماعة الإرشادية عددا مف الأفراد ك ىي تككف إما جماعة طبيعية قائمة تعد مثؿ جماعة طلبب أك 

فصؿ أك جماعة مصطنعة يككنيا المرشد بيدؼ الإرشاد ك تتـ عممية الإرشاد مع الجماعة ككحدة ك مف 

ثـ فلببد أف يعرؼ جميع أفراد المجمكعة الأىداؼ ك أسمكب العمؿ الجماعي ك مسؤكلياتيـ ك يجب أف 

يعتني المرشد عناية خاصة بتككيف الجماعة الإرشادية ك تنمية العلبقات ك التفاعؿ الاجتماعي بيف 

 . أعضائيا ك إنياء التفاعؿ الاجتماعي عند انتياء عممية الإرشاد الجماعي

ك تتحدد الجماعات الإرشادية حسب اليدؼ الإرشادم ك طبيعة المشكمة الإرشادية كما تتطمب ىذه 

الجماعات تكفر عدة شركط يجب مراعاتيا أثناء تككينيا لتحقيؽ الاستفادة مف قكاىا الإرشادية ك تتمثؿ 

 :                                                                    ىذه الشركط فيما يمي

ينبغي أف يككف عدد أفراد الجماعة الإرشادية لا يقؿ عف ثلبثة ك لايزيد عف خمسة عشر :حجم الجماعة

حتى لا تمثؿ عبئا ثقيلب عمى كاىؿ الأخصائي النفسي ك حتى تستفيد الجماعة مف فكائد الإرشاد الجمعي 

 (.                                           134 :2002إيياب النبلاوي  و اشرف عبد الحميد ،)

مسترشدا في مناقشة تتعمؽ 15-3انو عادة يتحدد عدد أفراد الجماعة مف 1997ك تشير سياـ أبك عطية 

 .                                                                                             مسترشدا في حالة معالجة مشكلبت دراسية أك يكمية24بالنكاحي الشخصية ك قد يصؿ العدد إلى 

 :                                                                        سن الجماعة-

 عمى أىمية العمر الزمني في تشكيؿ الجماعة بحيث ك يستحسف أف يككف ىناؾ ماكلاي ك جينوتيؤكد 

 (.46 :1998كاميميا عبد الفتاح،)تقارب بيف الأعضاء ك إلا يزيد الاختلبؼ عف سنة كاحدة  

يستخدـ الإرشاد الجماعي في المدارس ك الفرؽ الرياضية ك طلبب الجامعات أطفالا ك مراىقيف، ليذا 

يفضؿ أف يككف تقارب في عمر الأعضاء ،لاختلبؼ طبيعة كؿ مرحمة عمرية كخصائصيا           ك 

 (.          2002:134البيلاوي وعبد الحميد ،)المشكلبت التي تميزىا عف المرحمة العمرية الأخرل 
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فلب يجكز أف نجمع في المجمكعة الإرشادية الكاحدة أفراد بأعمار متباينة كالأطفاؿ مع المراىقيف أك كبار 

 .                               السف نظرا لاختلبؼ الظركؼ البيئية التي مر كؿ كاحد منيا بيا

 :                                                                     جنس الجماعة-

انو مف خلبؿ خبرتو المكثفة في ىذا المجاؿ أف أفضؿ نتائج نصؿ إلييا تأتي مف (1996)لازاروس يشير 

ك لا يختمؼ اختلبفات شديدة في مستكل التعميـ المستكل (ذككر أك إناث)جماعة متماثمة في الجنس

 (.                            34 : 1998عبد الستار إبراىيم و عبد الله عسكر، ).  الاقتصادم ك الاجتماعي

يفضؿ المرشدكف النفسانيكف أف يككف أعضاء المجمكعة الإرشادية متشابيكف فيما بينيـ :الحالة الزواجية-

خاصة فيما يخص حالاتيـ الزكاجية اعتقاد أمنيـ أف ذلؾ سكؼ يقمؿ مف الاختلبؼ في نكع المشكلبت 

  (.         54:1989برامر و أل،)التي جاؤكا مف اجميا ك يكجد نكعا مف التكافؽ فيما بينيـ 

 .                                                                                         ككجكد انسجاـ بيف أعضاء يطكر ىكية مشتركة متآلفة بينيـ بشكؿ أسرع مما لك كاف غير متآلفيف

لابد مف تجانس أعضاء الجماعة الإرشادية في القدرات العقمية فيذا التجانس يمثؿ عاملب ميما :الذكاء-

خاصة إذا كاف المرشد النفسي يعتمد طريقة المنافسة  ك الحكار .في تماسؾ أفراد الجماعة ك في تفاعميـ

 .                                                                   في جمساتو الإرشادية

 أعضاء مشكلبت أعضاء الجماعة حتى يككف ىناؾ تجانس بينيـ الأمر الذم يمنع ظيكر مشكلبت 

 .             جديدة ناشئة عف اختلبؼ نمط الشخصيات ك أساليب التعبير خلبؿ الجمسات الإرشادية

يساعد التجانس في المشكلبت إلى تمكف أعضاء الجماعة مف إشباع حاجاتيـ مثؿ الشعكر بالانتماء    ك 

 :     الإحساس بأف الآخريف يفيمكنيـ كمف العكامؿ التي تؤدم إلى فشؿ البرامج الإرشادية مايمي
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كجكد فركقات ك اختلبفات بيف أعضاء الجماعة في الذكاء ك المستكيات الثقافية ك الاجتماعية       ك -

 .                                                                                    الاقتصادية

 اختلبؼ دكافع ك ميكؿ أعضاء الجماعة -

 -التفاكت في بيف الأعضاء          

 -.كبر عدد الجماعة لدرجة لا يمكف التحكـ ك مشاركة كؿ أعضائيا في ممارسة نشاطات البرامج

 .          عدـ كضكح اليدؼ مف البرامج ك الشعكر بالممؿ سكاء مف حيث طكؿ أك قصر البرنامج-

 . (252 :1998محمد فيمي، )عدـ تنكع ك تجدد البرامج 

 : أنماط شخصية الأعضاء-

 ك مف الضركرم أيضا جعؿ المجمكعة الإرشادية تضـ عناصر مختمفة مف حيث أنماط شخصيتيـ لاف 

ذلؾ يحقؽ التكازف داخؿ الجماعة نفسيا، مما يعطي الجماعة الحيكية ك النشاط إلا أف البعض يرل 

تجانس أنماط شخصية الأعضاء تحقيقيا لأىداؼ العممية الإرشادية ك زيادة في عممية التفاعؿ بيف 

 (.                28:2001الإرشاد النفسي،)أعضاء الجماعة أنفسيـ 

تساعد ىذه الشركط المذككرة أعلبه لتحديد الجماعة الإرشادية ك المرشد في التعامؿ مع الجماعة كتحقيؽ 

 .                          اليدؼ المراد ك تسييؿ عممية تنفيذ خطكات البرنامج المقترح

  :القوى الاجتماعية الإرشادية-1-4-1-4

لمجماعة إرشادية ىادفة يجب استغلبليا في تعريؼ أعضاء الجماعة الإرشادية بيذه القكل حتى يمكف 

الاستفادة منيا ك ىذه القكل تعطي فائدة لمجماعة الإرشادية ك فيما يمي أىـ القكل الإرشادية لمجماعة ك 

 :                                                                                     المتمثمة في
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 :                                                                             التفاعل الاجتماعي-

ك يعني بو الأخذ ك العطاء ك التأثير المتبادؿ بيف أعضاء الجماعة الإرشادية فيك يجعؿ الأعضاء 

يندمجكف في النشاط الاجتماعي ك يصبح عناؾ تأثير إرشادم ممحكظ بيف الجميع فلب يعتمد الإرشاد عمى 

 .              (130:1999تيم و كاممة ،)المرشديف بؿ يصبح العملبء أنفسيـ مف مصادر الإرشاد 

انو ما يحدث عندما يتصؿ فرد أف أكثر ليس بالضركرة اتصالا ماديا ك 17ص1998ك يشير محمد فيمي 

 .                                                       يحدث نتيجة لذلؾ تعديؿ السمكؾ

                                                                               :الخبرة الاجتماعية-

يقصد بيا إتاحة الفرصة لمجماعة تككيف علبقات اجتماعية جديدة ك اكتساب خبرات ك ميارات اجتماعية 

 (.                         132 :1992عبد الجبار تيم، )تفيد في تحقيؽ التكازف الاجتماعي 

أف تتيح لأعضاء الجماعة فرصة اكتساب خبرات  ك ميارات (323 :1998)ك يعرفيا حامد زىراف 

   .                                    اجتماعية تفيد في تحقيؽ فرصة التكافؽ الاجتماعي

يؤدم انتماء العمؿ إلى جماعة إرشادية بالتقبؿ ك الإقناع بأنو ليس كحده الشاذ ك الذم يكجد عنده : الأمن

مشاكؿ نفسية ك سيتحدث عف مشكمة كما يتحدث غيره لاف مشكمتو مشتركة مثؿ غيره فيزداد أممو 

 (.           130:1999تيم و كاممة الفرخ ،)بالتحسف ك سيجد في أعضاء الجماعة سندا انفعاليا 

باف يشعر المسترشد بالأمف نتيجة انتمائو (40 :1989 )ك يشير احمد حافظ ك مجدم فظا ك مجدم محمكد

كنفس الجماعة التي تدعكه إلى التعبير التمقائي ىذا الشعكر ك ىذا الشعكر بالأمف عامؿ مف العكامؿ 

 .             الأساسية التي تدخؿ عمى الجماعة قيمة إرشادية
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 :                                          الجاذبية-

 .                 الجاذبية لمجماعة جاذبيتيا الخاصة لأعضائيا ك إشعارىـ بالأمف ك تحقيؽ الأىداؼ

شعكر بالاتزاف بانتمائيـ عمى الجماعة ككلائيـ ليا ك تمسكيـ بعضكيتيا ك عمميـ معا في سبيؿ ىدؼ 

مشترؾ ك استعدادىـ لتحمؿ مسؤكليتو عمؿ الجماعة ك الدفاع عنيا عندما تتككف استجابتؾ ايجابية بيف 

الأعضاء الرد ك التقبؿ ك التفاؤؿ كمما كانت المجمكعة متماسكة أكثر ك كمما كانت آثارىا أعظـ في 

 .                                                                                  تعبير السمكؾ

ك يرل كارت كريث أف جاذبية المجمكعة تجدد بأىمية أىدافيا ك قدرة المجمكعة عمى إشباع الحاجات 

المرغكبة مف قبؿ الأعضاء ك يرل كارت أيضا أف المجمكعة تككف جذابة في الحالات التالية عندما يككف 

أعضاؤىا قادريف ك مقبكليف عندما يككف أعضاؤىا متشابييف عندما تككف المجمكعة صغيرة لاف تحقيؽ 

 .                     الصفات المطمكبة صعب في المجمكعة الكبيرة

أف لمجماعة جاذبيتيا الخاصة لأعضائيا ك ذلؾ بتكفيرىا لأنشطة جماعية (1998:135)ك يرل محمد فيمي

 .تتيح إشباع حاجات أعضائيا ك إشعارىـ بالأمف ك التعاكف في تحقيؽ الأىداؼ ك اكتساب المكانة

 : التوقعات-

ىك الاتجاه العقمي ك الاستعداد لاستجابة لمؤثرىا نحف نسمؾ اتجاه الآخريف مما نتكقع منيـ ك ما يتكقعكف 

مني ك بالنسبة للئرشاد الجماعي عندما يتكقع الفرد تكقعات كاضحة للبستفادة فانو ينجح ك لذلؾ عمى 

 .                المرشد أف يعطي الصكرة الحسنة حتى لا يشعركا بتكقعات جيدة

فرصة لمتعبير : أىـ التكقعات التي يجب أف يتكقعيا المسترشد ك يعمؿ عمى تحقيقيا ك ىيفرانكك يبيف 

  (.                1998،حامد زىران)المشاكؿ العامة بركح التعاكف -فرصة لممناقشة-عف مشاعره
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 : الالتزام-

ك يشير .ىك أف يمتزـ أفراد الجماعة بالتحدث عف مشاكميـ ك أف يعتبركا سمككيـ في عضكية الجماعة

 :                             إلى ثلبث محطات يجب أف يمتزـ بيا الفردبيخت

 .أف يمتزـ باف يتقبؿ المساعدة مف الآخريف-

 .أف يمتزـ باف يتخمى عف الدفاعات الشخصية-

 .أف تعرؼ مشكلبت المجمكعة كمرشد-

مف مياـ الإرشاد أف يييئ لكؿ عضك فرصا أكثر زيادة الشعكر بالمسؤكلية داخؿ المجمكعة ك :المسؤكلية

يجب تعميـ الفرد المشاركة في اتخاذ القرارات ك المشاركة في النقاش ك الابتعاد .بالتالي إلى المجتمع ككؿ

 (.                                    1998 ،حامد زىران)عف السمبية ك العدكانية 

     :                                                                   المسايرة-

لمجماعة معايير التي تحدد السمكؾ الاجتماعي المتكقع مف مثؿ الحديث عف المشكلبت في تعبير حر ك 

                                  (223 :1998.حامد زىران).  يمتزـ أعضاء الجماعة بمسايرة المعايير

 :                                 أف الجماعة تكفر ما يمي(1972 )ليقتونك في ىذا الصدد يقكؿ 

 نشر المعمكمات-تقيؿ حدة القمؽ                                       -

 تطكر الميارات-تكفير مناخ الاختبار الحقيقي                         -

 الدعـ الانفعالي لمكاجية التيديد-ترسيخ الاتفاؽ الجماعي الصادؽ                     -

 (                                         132 :1999)عبد الصمد التغيري و فريدة المشرف.جاك استيووت)

مما سبؽ يمكف أف نستنتج أف القكل الإرشادية في الجماعة تعبر عف اليدؼ مف تككيف الجماعة  ك 

 .                                                عائدتيا في تحقيؽ الفعالية في العممية الإرشادية
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 :                                حالات استخدام الإرشاد الجماعي-1-4-1-5

 :                      يستخدـ الإرشاد النفسي في الحالات التالية

 .إرشاد الأطفاؿ ك الشباب ك الراشديف ك الشيكع-أ

 .                           الإرشاد الأسرم-ب

 الإرشاد الزكاجي           -ج

 الإرشاد الميني-د

 .المشكلبت المشتركة ك المتشابية-ىػ

 .                 حالات التحكيؿ-ك

 (.131 :1999عبد الجبار تيم وكاممة الفرخ،) حالات التمركز حكؿ الذات ك الانطكاء ك الخجؿ-ز

 :                                               الإعداد للإرشاد الجماعي-1-4-1-6

تعتبر عممية الإعداد للئرشاد الجماعي عممية ىامة ك تتطمب مف المرشد القياـ ك الاىتماـ بعدد مف 

 :                                                                 التفاصيؿ ك التي تتمثؿ فيما يمي

 :                                                          استعداد المرشد-

المرشد ىك المسؤكؿ عمى القياـ بالضبط ، التفسير ، التفاعؿ الاجتماعي،التشجيع،التعميؽ ك تحكيؿ 

 (.                           134 :1999عبد الجبار تيم وكاممة الفرخ، )المناقشة إلى المشكمة المطركحة 

اف المرشد يجب أف يككف مستعدا لمقياـ بدكره في عممية الإرشاد 325ص1998ك يؤكد حامد زىراف 

 .الجماعي مف حيث تييئة الجك الإرشادم المناسب ك الالتزاـ بمبادئو ك تنفيذ خطكات الإرشاد 

 :                                                                           إعداد أعضاء الجماعة-

 .08 إلى 2 كمف 15الى 3عدد الأعضاء مف-أ

 .يجب أف تتشابو المشكلبت-ب
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 .أف يككف الأعضاء متجانسيف عقميا كاجتماعيا-ج

كاممة الفرخ انو يجب عمى المرشد أف يقكـ بإجراء مقابمة شخصية /عبد الجبار تيـ ك د.ك يؤكد كؿ مف د

فردية مع كؿ عميؿ تخصص لعممية الفحص ك التشخيص ك إعداده قبؿ انضمامو لمجماعة    ك تييئتو 

للئرشاد ك بعدىا يقكـ المرشد بتعريؼ أعضاء المجمكعة بعضيـ ببعض ك يطمب منيـ المحافظة عمى 

 .                                                                    السرية التامة

 :                                                           تحديد عدد الجمسات-

إف عدد الجمسات يتكقؼ عمى نكع المشكمة ك اليدؼ مف البرنامج الإرشادم الجماعي (1977)يرل ركس 

مف ناحية ك الطريقة في الإرشاد مف ناحية أخرل ك عادة تتـ الجمسات بمعدؿ جمسة كاحدة كؿ أسبكع ك 

لك انو مف الأفضؿ أف تككف الجمسات في البداية مرتيف في الأسبكع لممساعدة عمى تيسير التفاعؿ بيف 

 (.                          553:عبد الستار إبراىيم و عبد الله عسكر )أفراد الجماعة 

 :                                    تحديد مدة الجمسة-

ساعات مع 3يشير عبد الستار إبراىيـ ك عبد الله عسكر انو تمتد الجمسة الإرشادية حكالي ساعة الى

 .                    دقائؽ كؿ ساعة استراحة ك يتكقؼ زمف كؿ جمسة عمى حجـ الجماعة10إعطاء 

كما يؤكد النابمسي بضركرة أف لا تتخطى ىذه الجمسة ساعتيف ك أف يتـ احتراـ أكقات ك تكاريخ الجمسات 

 (.                                                                    181: 1991محمد النابمسي، )

ك يؤكد حامد زىراف أف الجمسات الجماعية تككف عادة أطكؿ مف الجمسات الفردية تعتمد عمى حكالي 

 .                                                                      ساعة ك نصؼ في المتكسط

يجب أف يراعى المعالج في اختيار أعضاء الجماعة أف يككف مستعدا ك ميذبا للبنخراط في الجماعة ك 

 .   إلا يككف ىناؾ اعتبارات تجعؿ كجكده في الجماعة مثيرا لمقمؽ ك الضيؽ ك الانزعاج للآخريف
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اف نمط الجماعة مبني عمى طبيعة المشكمة ك ىدؼ البرنامج 315ص1992تشير رمضاف القذافي

 .                                                                                        الإرشادم

 الإرشاد تيميتكقؼ اختيار المكاف عمى نكع المشكمة ك البيئة التي يتكاجد فييا المسترشدكف ك عادة يفضؿ 

 (218: 1984عبد الرحمن عيسوي)في حجرة صغيرة سكاء في المدرسة أك مركز إرشادم

المشكلبت الإدارية التي قد تكاجو المرشد في تنفيذ البرنامج الإرشادم الجماعي ،يجب عميو شرح اليدؼ -

مف تككيف الجماعة ك الفائدة التي يجنييا مف البرنامج ك إقناع الأطراؼ المسؤكلية بأىميتو ك السعي 

 (.              221: 1994أحمد الزغبي، )لمحصكؿ عمى ترخيص يسمح بتطبيؽ البرنامج 

-:                                                    دور المرشد في الإرشاد الجماعي- 1-4-1-7

 .       تككيف المجمكعة الإرشادية بحيث يقكـ بتشكيميا المرشد

تكفير المكاف المناسب مف حيث اليدكء ك الاتساع ك ترتيب جمكس أفراد المجمكعة في كضع يسمح ليـ -

 .                                                                            بالاتصاؿ المباشر

 .إجراء جمسة تعارؼ لجميع أفراد المجمكعة-

 .الاتفاؽ عمى المكاف ك زماف الجمسات الإرشادية-

 .السرية ك الثقة المتبادلة:التذكير بأىـ مبادئ الإرشاد ك ىما -

 .تنبيو المجمكعة إلى اليدؼ العاـ مف الجمسة كما تسعى إلى تحقيقو-

 عمى المرشد أف يكجو اىتمامو عؿ جميع الأفراد ك لا يككف اىتمامو فقط عمى الشخص المتحدث-

 (.2003سعدة كحيل ،.أ)

 :أساليب الإرشاد الجماعي- 1-4-2

 :الإرشاد الجماعي لو عدة أساليب منيا
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   ك مورينوأك التمثيمية النفسية ، كقد ابتكر ىذه الطريقة يعقكب (السيككلكجية)التمثيؿ النفسي المسرحي-

سالم )يرل أف أىـ ما في التمثيؿ المسرحي ك ىك حرية السمكؾ لدل العملبء عند تمثيميـ لمسرحية نفسية  

                                     (.                                               134: 2007محمد،

يعالج ىذا النكع مشكمة عامة لعدد مف العملبء   أك  (السكسيكدراما)ك أسمكب التمثيؿ النفسي الاجتماعي 

المشكلبت الاجتماعية بصفة عامة ك أسمكب النادم الإرشادم ك أسمكب المحاضرات ك المنافسات 

 .               الجماعية ك ىك سكؼ نركز عمى ىذا النكع مف الأسمكب ككنو المنبع في ىذا البحث

إف ىذا الأسمكب مف أساليب الإرشاد الجماعي التطبيقي حيث يغمب  (134: 2007سالم محمد،)ك يشير 

عميو الجك العممي ك يمعب فيو عنصر التعميـ ك إعادة التعميـ دكرا ىاما حيث يقكـ المرشد بإلقاء 

محاضرات سيمة عمى العملبء يتخمميا ك يمييا مناقشات ك تيدؼ إلى تعبير اتجاه العملبء ك المكضكعات 

تككف عف الاضطرابات النفسية ك العلبقات المتبادلة بيف العقؿ ك الجسـ ك تأخير الحالات الانفعالية عمى 

 .                                                               الجسـ

  (.        1998،36حامد زىران، ).2. مف ركاد الأسمكب،استخدمو أثناء الحرب عمكسويل جونريعد 

ك بفضؿ أف يككف أعضاء الجماعة الإرشادية متجانسيف بمعنى أف يككنكا يعانكف مف مشكلبت متشابية 

رشاد موسى )ك يراعى أيضا أف تتضمف المحاضرة ك المنافسة الصفات العالية لأعضاء الجماعة الإرشادية 

                      (.                                11: 2000و محمد محمود،

ك ككش (1979)أبحاث كريت ليسف منميدف:ك قد أجريت أبحاث كثيرة أكدت فعالية ىذا الأسمكب منيا

 (.                  167 :1999كاممة وتيم، )كفرنس ك رسالتيف ماجستير ك الدكتكراه ك غيرىا 

 :                                                 ك تتمثؿ طرؽ ك أساليب الإرشاد الجماعي فيما يمي

 :طريقة الإرشاد بالمحاضرة-1-4-2-1
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ىك أسمكب مف أساليب الإرشاد الجماعي حيث يغمب فييا الجك شبو العممي ك يمعب فيو عنصر التعميـ ك 

إعادة التعميـ ف كدكرات رئيسية حيث يعتمد أساسا عمى إلقاء محاضرات سيمة عمى العملبء يتخمميا ك 

 .       يمييا مناقشات ك تيدؼ المحاضرات ك المناقشات أساسا إلى تغيير الاتجاىات لدل العملبء

 أف أسمكب الإرشاد بالمحاضرات بأنو طريقة تعميمية تربكية يتـ مف خلبليا 1997محمد سعفان يعرؼ 

تقييـ المزيد مف المعارؼ ك الأفكار المتصمة بالجكانب العقمية ك الشخصية ك الاجتماعي ك الصحية 

 .   المرتبطة بمكضكع الجمسة مع بياف كيفية التعرؼ عمى المشكمة ك آثارىا ك مكاجيتيا

فالمحاضرات أسمكب تعميمي تربكم في طريقة الإرشاد النفسي الجماعي، حيث يتعمـ المسترشدكف مزيدا 

مف المعارؼ ك الأفكار فيما يتصؿ بحياتيـ العممية ك ما يتصؿ بيا مف علبقات ك مكاقؼ ك كذلؾ في 

 .إطار المشكمة التي يعانكنيا، مع بياف لمراحؿ التكجيو لمكاجية المكاقؼ ك إدراؾ الذات

كالتعميـ لكؿ ما يساعد عمى حؿ المشكلبت كمكاجية الاضطرابات فالمرشد ىك الذم يمقي المحاضرة ك 

يعد كؿ مف . يككف ختاميا أسئمة متبادلة ك مناقشات متداكلة مما يكسب المحاضرات حيكية ك نشاط

 جكنز أثناء الحرب العالمية الثانية مف الركاد الذيف استخدما المحاضرات المكتكبة التي مكسويل ك كلايمن

 .                    يقرا عميؿ منيا فقرة يمخصيا ك يعمؽ عمييا ك يناقشيا الجميع مناقشة حرة

 ك كريت ليفنك مف ركاد البحكث حكؿ تأثير المحاضرات ك المناقشات الجماعية في تغيير الاتجاىات 

 .                                                                              فرنسيس ك كوش

قد أدت تجاربيـ إلى نتائج تدؿ عمى أف المنافسات ك القرار الجماعي بيف أعضاء الجماعة يؤدم     إلى 

 .                                                             قرار جماعي أكثر صدقا ك اتزانا

 :خطوات طريقة الإرشاد بالمحاضرة2-2-4-1-

 :تتمثؿ خطكات الإرشاد بالمحاضرة فيما يمي

 .         (مكضكع المحاضرة) بتحديد الزمف ك كذا المادة العممية التي سيقدميا:الإعداد لممحاضرة-أ
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 (.125: 2000محي مسعد، )يجب عمى المرشد كضع اليدؼ الذم يريد تحقيقو مف خلبؿ المحاضرة 

 . مع مراعاة التسمسؿ المنطقي في تقديميا:إعداد محتوى المحاضرة-ب

 

مع الحرص عمى ترؾ فترة مناقشة ك الاستماع لكؿ عضك ك مكاجيتو بالتناقضات : إلقاء المحاضرة-ج

بيف أقكالو ك أفعالو حتى يعرؼ ما ىك ظاىر ك غير ظاىر في سمككو ك كذا التعرؼ عمى جكانب القكة ك 

 (.                                     263: 1997محمد سعفان، ) الضعؼ في شخصيتو

.    عف طريؽ طرح مجمكعة مف الأسئمة ك تكميؼ أعضاء الجماعة بكاجب منزلي:تقييم المحاضرة-د

 (.                                                                                2004سميمة سايحي،)

مف طرؼ المرشد يساعده في التنفيذ الجيد ك تساعده في تكفير التغذية ك : التخطيط الجيد لممحاضرة-ىػ

 .                                                  معرفة مكاطف القكة ك الضعؼ لمجماعة

 :مزايا طريقة الإرشاد بالمحاضرة-1-4-2-3

 (.66:2001اسعد وورولد ،)يكسب المسترشد مف خلبؿ معارؼ جديدة حكؿ مكضكع المحاضرة -

 .يستطيع المرشد مف خلبليا أف ينمي في المسترشد عادة حسب الاستماع-

 .يمكف لممرشد مف خلبليا أف يتعرؼ عمى المسترشديف الشارديف ك المنتبييف معو-

 .أف طريقة المحاضرة طريقة سيمة كالمركر عمى رؤكس المكضكعات خاصة إذا كانت استرشادية-

 .أنيا طريقة جيدة لمتمخيص ك المراجعة فيي تقدـ معمكمات لكؿ أعضاء الجماعة في كقت كاحد-

يساعد المرشد عمى التعرؼ عمى مستكيات المسترشديف ك أىدافيـ مف خلبؿ طرح الأسئمة ك الإجابة -

 .                                                                                 عمييا

تعتبر طريقة المحاضرة كسيمة ميمة لإيصاؿ المعمكمات إلى أعضاء الجماعة ك يتـ التأكد مف ذلؾ في -

        (.                                                         126: 2000محي مسعد). مرحمة المناقشة
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 :المناقشة الجماعية-

تعتبر المناقشة الجماعية أك المحاضرة أسمكب مف أساليب الإرشاد الجماعي التعميمي حيث يغمب عميو 

الجك شبو العممي ك يمعب فيو عنصر التعمـ ك إعادة التعمـ دكرا رئيسيا حيث يعتمد عمى إلقاء المحاضرات 

 .السيمة عمى العملبء ك يتخمميا ك يمييا مناقشات ىدفيا تغيير الاتجاىات لدل الأعضاء

 (.                                                                               305: 1980حامد زىران، )

ك في جميع الأحكاؿ ك الأظرؼ فاف مكاضيع المناقشات ينبغي أف تككف متصمة بجكىر الاضطرابات أك 

المشكمة ك يككف محكر المناقشات حالات افتراضية كىمية ك لكنيا تمس الكاقع الذم يعاني منو أعضاء 

الجماعة ك يككف المرشد ىك محكر المناقشات إذ ىك يثير الأسئمة ك يكزعيا ك يستمع لأسئمة الحاضريف ك 

 (.                                      69:1993منى العماري،). يتعاكف معيـ عمى الإجابات

ك يمكف استخداـ المناقشة الجماعية إما بعد المحاضرة أك أثنائيا أك بعد التدريب عمى ميارات معينة ك 

يقكـ المرشد عادة بإدارة المناقشة ك ىي ميمة جدا لاف العميؿ يستمع إلييا ك ىك أدرل بما يحتاج إليو مف 

معمكمات يريد معرفتيا أك مناقشتيا ك يلبحظ أسمكب المحاضرات المناقشات الجماعية يستخدـ بنجاح ك 

 .          في نطاؽ كاسع في الإرشاد الكقائي ك خاصة في المدارس ك المؤسسات

كما أكدت العديد مف الدراسات عمى أىمية المناقشة في فيـ ك تعديؿ السمكؾ ك ذلؾ عف طريؽ رؤية 

اسمكب المحاضرة ك 1969صموئيل عارويس كاضحة النتائج ك الأفعاؿ ك المفاىيـ حيث استخدـ 

المنافسة الجماعية بدءا بالمشكلبت الاجتماعية العامة ثـ متدرجا إلى المشكلبت الخاصة ك كذلؾ 

 (.38 :1980حامد زىران)المحاضرة بالمناقشة 1978ك أحمد رأفت 1970استخدمت صفاء الاعسر

ك المناقشة الجماعية ىي نشاط جماعي يأخذ طابع الحكار الكلبمي المنظـ الذم يدكر حكؿ مشكمة أك 

مكضكع تشعر الجماعة بحماس لمحاكلة الخركج منو ك يتـ في المناقشة تحديد الجكانب المختمفة لممشكمة 

ثـ يتـ تحميميا ك يشترؾ في المناقشة جميع أفراد الجماعة محاكليف تبادؿ اكبر قدر مف الحقائؽ ك 
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المعمكمات خلبؿ كقت محدد في نيايتيا يمكف لكؿ فرد أف يككف قد اكتسب أفكارا جديدة  ك حقؽ تجانسا 

 (.                       271 :2001السيد عطية و سممى جمعة،)أفضؿ داخؿ الجماعة 

 مبادئ طريقة المناقشة الجماعية- 

 :ىناؾ بعض المبادئ التي ينبغي أف تقكـ عمييا المناقشة الجماعية ىي 

أف يككف مكضكع المناقشة كاضحا لدل المرشد ك المسترشد ك مرتبط بمجاؿ المسترشد ك اىتماماتو ك -

 .                                                              قابلب لتبادؿ الآراء ك المناقشة 

أف يشترؾ جميع أفراد الجماعة في المناقشة ك لا يسمح لمبعض بالاستئثار بالمناقشة                     -

 (.                                                                 45:1975خوالدة،) أك الانسحاب منيا

 .الإعداد الجيد مف حيث الزمف أصكؿ الزمف المناسبيف ك المناخ الاجتماعي المناسب-

 الالتزاـ بمقتضيات أصكؿ المناقشة مثؿ عدـ التدخؿ في الحديث كعدـ مقاطعة حديث الآخريف-

 (.                                                                                39: 2004حميمة مبايحي، )

أف يشجع المرشد المسترشديف عمى البحث عف المعمكمات مف مصادر متنكعة يرشدىـ إلييا عند تحديد -

 .                                                                                  المشكمة

أف يحترـ المرشد أراء المسترشديف أثناء النقاش ك يتقبؿ مشاعرىـ ك سيشجعيـ عمى طرح أفكارىـ ك لا -

يسمح لنفسو أك لأم مسترشد في التقميؿ مف أىمية ما يطرحو أم مسترشد أخر مف معمكمات أك 

                                (.                                        262: 1999الخوالدة، )استفسارات 

 (.60:2000زىران ،)التأكيد المسترشدكف باف الخلبؼ في الرأم أمر طبيعي ك لايؤثر عمى العلبقات -

المناقشات تككف غير رسمية ك عمى المرشد أف يشعر الأعضاء باف الاجتماع ىك اجتماعيـ ك أف ليـ -

 .                                                                         الحرية في التعبير
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مشاركة المرشد بطريقة فعالة ك بأسمكب غير مباشر بحيث يككف دكره المسير ك المشجع للؤعضاء عمى -

 .                                                                                 المشاركة

التسجيؿ الكافي لكؿ ما يدكر في المناقشة حتى يمكف استخدامو في مساعدة الأعضاء عمى النمك ك -

                         (.                                                                274: 1998محمد فيمي، )التكييؼ 

 :خطوات طريقة المناقشة الجماعية-

 :                                               تتمخص خطكات المناقشة المنافسة الجماعية فيما يمي

إعداد ك تخطيط المناقشة بتحديد اليدؼ مف المناقشة بحيث يرتبط مع الأىداؼ التعميمية المقصكد -

عداد الأسئمة الجيدة بحيث تدفع لمتفكير لدل المسترشديف ك تحفزىـ عمى المشاركة الفعالة  تحقيقيا، كا 

 (                                                                     1996زيتون، ). الايجابية مف المناقشة

عمى المرشد أف يطرح السؤاؿ عمى المسترشديف ك يجب أف يككف السؤاؿ مناسبا      ك : تنفيذ المناقشة-

 .            متسقا مع أىداؼ الجمسات ك أف يككف متناسبا مع قدرات المسترشديف ك مستكاىـ

في الظاىر أف :في حالة عدـ الاستجابة مف أم عضك في المجمكعة يمكف لممرشد أف يتدخؿ قائلب

 (.226: 1999 الزغبي،) السككت يخيـ عمى كؿ عضك في المجمكعة ك انو لمف الصعب البدء بالكلبـ

 :دور المرشد في المناقشة-

 :                         ينبغي لممرشد أف يككف مكجيا في المناقشة ك أف يراعي ما يمي

 .                        إثارة اىتماـ المسترشديف ك تحفيزىـ عمى التفكير ك البحث-

 .                                            تكجيو المناقشة نحك الأىداؼ المنشكدة-

 .                   قيادة المناقشة ك إثرائيا بما لديو مف معرفة عممية ك خبرة كافية-
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 .                                                  تقبؿ المرشد كجيات النظر ك الأفكار المطركحة-

 (.208: 1996زيتون، ) تكزيع المناقشة بالتساكم قدر الإمكاف عمى المسترشديف ك إشراكيـ جميعا-

 :الآثار الايجابية لطريقة المناقشة الجماعية  -

مف مزايا المناقشة الدكر الايجابي لكؿ عضك مف أعضاء المجمكعة،ك التدريب عمى طرؽ التفكير السميـ 

ك ثبات الآثار التعميمية ك اكتساب ركح التعاكف ك الديمقراطية ك أساليب العمؿ الجماعي ك التفاعؿ بيف 

 .                         المرشد ك المسترشديف ك بيف المسترشديف مع بعضيـ البعض

 ك تشمؿ كؿ النشاطات التي تؤدم إلى تبادؿ الآراء ك الأفكار تقكـ ىذه الطريقة في جكىرىا عمى الحكار 

عايش زيتون، )فييا يتـ استثارة النشاط العقمي الفعاؿ لممسترشد ك تنمية انتباىيـ ك تأكيد تفكيرىـ المستقؿ

1995)                       .                

 :             اف الآثار الإرشادية لممناقشة الجماعية تتمخص فيما يمي1976ك يؤكد صفاء الأعسر 

تحقيؽ المساندة ك تحقيؽ التكتر الانفعالي عند طريقة المشاركة في الخيرات التي تيدؼ إلى التنفيس ك -

 .                               التفريغ ك التطيير الانفعالي ك التحرر مف اثر الخيرات المؤلمة

تركيز الانتباه عمى المشكلبت عمى أنيا مشكلبت جماعية ك مشكلبت عامة مما يساعد عمى التخمص -

 .                              مف الحساسية التي تكجد لدل بعض الأفراد اتجاه الإرشاد الفردم

 .              تنشيط التفاعؿ الاجتماعي ك التأثير المتبادؿ بيف أعضاء الجماعة الإرشادية-

 .                   إتاحة فرص اجتماعية لاكتساب ميارات اجتماعية تفيد تحقيؽ التكافؽ-

 .شعكر الأفراد بالأمف ك التقبؿ ك أف المشكلبت مشتركة ك التخمص مف الشعكر بالاختلبؼ-
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 .                                    (61: 2000محمد زىران، ) تنمية ميارة التنظيـ عمميا-

تتضمف الأسئمة ك الإجابات ك التعميقات مف جانب كؿ مف المرشد ك المسترشديف ك التغذية الراجعة ك -

 (.                             53: 1998جورج براون، ترجمة محمد البغدادي، ) مشاركة المسترشديف

ك تحقيؽ أىداؼ عممية (الصحة النفسية ك المرض النفسي)تحقيؽ التقدـ المأمكؿ في عممية الإرشاد -

 (.                                                            265 :2007سالم محمد ممحم،) الإرشاد

ك مف خلبؿ الآثار الايجابية المذككرة تظير أىمية المناقشة الجماعية في تقديـ بعض البرامج الإرشادية 

 : طريقة الإرشاد بشرائط الفيديو- 

تعتبر طريقة الإرشاد بالفيديك مف الطرؽ التي أصبحت تستعمؿ بشكؿ كاسع في مجاؿ الإرشاد النفسي ك 

 .                                                                                  العلبج النفسي

عف ىذا الأمر بالقكؿ أف الكسائؿ التي تممؾ الصكرة ك الصكت يمكف أف (1966)ىاجان ألجروك يعبر 

تككف مفيدة ك غير مبالغ فييا ك أف شريط الفيديك المسجؿ يعد أكؿ مكسب تكنكلكجي خاص في مجاؿ 

 .                                                                        الإرشاد ك العلبج المناسب

ك فيو تستخدـ شرائط الفيديك "الإرشاد المعاف ك شرائط الفيديك" ك يعرؼ الإرشاد بشرائط الفيديك باسـ

ككسائط تعميمية تمتاز بالجاذبية ك استخداـ أكثر مف جاذبية ك سيكلة التسجيؿ ك العرض مرة أخرل مف 

 (.                  59: 2000محمد حامد زىران). الضركرة في الإرشاد النفسي فرديا أك جماعيا

رؤية الذات ك استرجاع الأفكار ك :إلى التغذية الراجعة المتمفزة تثير (1970) ريزنيكوف ك كاجانكما أشار

 .                                       المشاعر ك الحالات الداخمية الخاصة بالمسترشد
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أسمكب عرض الكسائؿ الإيضاحية السمعية ك البصرية التي تصكر مظاىر انفعالية سمككية ك ما يتصؿ 

بيا مف مشكلبت ك اضطرابات فيذه الأفلبـ الكثائقية التعميمية النفسية ذات اثر بعيد في نفسية أعضاء 

الجماعة المسترشدة ك يشترط أف يككف مكضكع الكسائؿ الإيضاحية متصلب بمراكز أعضاء الجماعة ك 

 منتديات الوزير التعميمية)أدكارىـ في الحياة ك مع مشكلبتيـ المشتركة التي يعانكف منيا

(Vb1.alwazer.com/t44993.html)  كأساليب الإرشاد الجماعي. 

 :                                                                   فنيات شريط الفيديو الإرشادي

 :                                            تتمثؿ فنيات الإرشاد الجيد بشريط الفيديك ك فيما يمي

 .                                      كضع الأىداؼ التعميمية ك الإرشادية ك تحديدىا إجرائيا-

 .                          تخطيط ك إعداد محتكل شريط الفيديك-

 .             مناسبة زمف العرض لمقدرة عمى التركيز ك الاستيعاب-

 .جكدة الصكت ك الصكرة-

 .تييئة المشاىدة ك استعداده التاـ لمشاىدة الفيديك-

 .استخداـ الكسائط المتعددة الإضافية التي تثير المكقؼ التعميمي-

 (.55: 2000محمد حامد زىران، ) التقييـ المستمر لمفائدة لمشريط ك تقكيـ مايمزـ-

 .     مراعاة ىذه الفنيات تساعد عمى الأداء الجيد ك السيؿ لمعممية الإرشادية-
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                          :                      مزايا طريقة الإرشاد الشريط الفيديو- 

 تستطيع برامج الفيديك أف تنقؿ انطباعات الحياة الاجتماعية داخؿ الجمسة الإرشادية                -

 (.                                                     75 :1997سفال و الينجتون، عبد العزيز العقيمي )

تساعد عمى تقييـ التفاعلبت الحاصمة بيف المرشد ك المسترشد ك دراسة أكجو الاتصاؿ ك المفظي     ك -

 (.        259 :1999رياض نايمي،) غير المفظي بينيما ك كذالؾ معرفة التقدـ الحاصؿ لدل المسترشد

 .أكثر فاعمية ك فائدة كبيرة خصكصا إذا كاف محتكل شريط الفيديك ذا أثر بصرم عالي -

إف لو أثار ايجابية في تكليد خبرة متكاممة ك عميقة ك تداعي عظيـ لدل المسترشد ك أف "بيرجر"يرل-

 (.   262 :1999نايمي،) الأسمكب مساعد لمعلبج استخدـ في سباقات أثناء جمسات الإرشاد ك العلبج

مف خلبؿ ىذه المزايا المذككرة تظير مدل أىمية شريط الفيديك في عممية الإرشاد ك في تعميؽ الأىداؼ 

 .                                                                             مف العممية

 أف الأسمكب الأفضؿ في أساليب الإرشاد النفسي الجماعي ىك ذلؾ الذم يستطيع رياض نايميصيؤكد 

المزج بيف الأساليب المذككرة سابقا بحيث تككف المحاضرة ذات طكؿ معقكؿ يعقبيا ك يتخمميا نقاشات 

بناءة مع عرض لبعض جكانب المشكلبت فاليدؼ الأكؿ كالأخير المسترشد ك الذم يسعى لتبني أساليب 

 .                                                          سمككية صحيحة اتجاه نفسو

 : تسجيل جمسات الجماعة-

يستخدـ المرشد الذم يعمؿ مع الجماعات أساليب مختمفة ك متنكعة لتسجيؿ جمسات الجماعة كقد اقترح 

 :      نمكذج لتسجيؿ الجماعة ك يتمثؿ فيما يمي1998 ريفزيك توزلند 
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 :.....................................رقـ الجمسة.................................... اسـ الجماعة-

 :...................................تاريخ الجمسة:.....................................اسـ المرشد-

 :.....................................مدة الجمسة:..........................................المكاف-

 :..............................................................................الأعضاء الحاضركف

 :..............................................................................الأعضاء المتغيبكف-

 :.............................................................................اليدؼ العاـ لمبرنامج-

 :...............................................................................اليدؼ مف الجمسة-

 :................................................................النشاطات المقترحة لتحقيؽ اليدؼ-

 :............................................................................تحميؿ المرشد لمجمسة-

 (.243 :2001أبو عباد و نيازي، ) :..............................................مقترحات لمجمسة-

ك يظير ىذا النمكذج مجمكعة مف الخطكات التي يتبعيا المرشد مف خلبؿ تسجيؿ الجمسات الإرشادية 

 .                     لتساعده في عممية التقييـ ك تساعده كذلؾ في عممية الحفظ لمحتكيات الجمسات

 :                                                              مزايا الإرشاد الجماعي- 

 :                                                               الاقتصاد في النفقات -

يتيح لمفرد الشعكر بتعدد الزكايا، التي يمكف النظر منيا لمكضكع ما يتحدد الأفراد منيـ الجماعة الإرشادية 

 (.                                                    40 :1989أحمد حافظ و مجدي محمود، )

 .مقيد في الحياة ليكمية- 

 .ينمي العلبقات الاجتماعية- 

 يحؿ المشكلبت بفاعمية أكبر ك يعدؿ الاتجاىات- 
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 (.290: 1997سيام أبوعطية، ) يسمح بتحقيؽ يعض الحاجات النفسية كالشعكر بالانتماء لمجماعة- 

يشعر العميؿ بالثقة بالنفس ك انو ليس الكحيد الذم يعاني مف المشكلبت ك يستفيد العملبء مف أخطاء -

    .                                                                                    غيرىـ

يتيح الفرصة لمفرد أف يقيـ نفسو ك يصحح أخطاءه حتى يحافظ عمى مكانتو داخؿ الجماعة ك جاذبيتو -

 .                                                                            لدل الأفراد

 -.يساعد أعضاء الجماعة الإرشادية في التنفيس عف مشاعرىـ ك انفعالاتيـ 

 (.207:2007سامي محمد ممحم، ) يساعد أفراد الجماعة عمى تحقيؽ التكافؽ النفسي ك الاجتماعي

 ك يقدـ  مف خلبؿ التأثير المتبادؿ ك التفاعؿ بيف أفراد الجماعة يطرح الفرصة لمتعمـ القائـ عمى الملبحظة

نكعا غنيا بغرض عرض النماذج كما يتيح فرص الاستفادة مف أخطاء الغير ك الاتعاظ مما يكفر نكع مف 

 (.                                            234ص2002أرنوك لازاروش محمد الحجار، )الكقاية 

 . يكفر خبرات عممية كأكجو نشاط اجتماعي متنكعة مفيدة ك يقمؿ مف حدة تمركز المسترشد حكؿ ذاتو

مف خلبؿ استعراض أىـ المزايا التي يقدميا ىذا النكع مف  الإرشاد يتضح لنا أف الإرشاد  الجماعي لو 

فائدة كبيرة في العممية الإرشادية ك تساعده في التعامؿ مع الكثير مف المشكلبت لا سيما المشكلبت التي 

 (.                                                           2004:272نبيل سفيان، )تكاجو الرياضة 

 :                                                                      الإرشاد المصغر-1-4-3

الإرشاد المصغر نكع مف الإرشاد النفسي المختصر المكثؼ قصير الأمد ييدؼ إلى حصكؿ المسترشد 

اكبر فائدة في أقؿ كقت ممكف أك اقؿ في كقت مختصر نسبيا ك يستخدـ فنيات التدريب المصغر ك يقكـ 
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عمى نمكذج نفسي تربكم ك يركز عمى ميارات سمككية مطمكبة لتعمميا ك إتقانيا ك تطبيقيا الكاحدة تمكل 

 (.391:1983حامد زىران ،)الأخرل لمساعدة المسترشد ليصبح سمككو فعالا 

ك ييدؼ إلى حصكؿ المسترشد عمى اكبر فائدة إرشادية في كؿ كقت ك يقتصر عمى حؿ المشكلبت التي 

يساعد حميا في التكافؽ النفسي الشخصي المباشر عف طريؽ تسيير الإرشاد ك العلبج لأكبر عدد مف 

 .                                                        المسترشديف ك اقؿ عدد مف الأخصائييف

ك يركز الإرشاد ك العلبج المختصر عمى تحقيؽ الحاجات ك حؿ الصراعات ك المشكلبت الشخصية ك 

الأسرية ك الاجتماعية حيث يقكـ المرشد بتكضيح المشكلبت ك كشؼ دفاعات المسترشديف ك طرؽ حؿ 

 (305:2007رياض نايل،) .المشكلبت ك مساعدة المسترشديف حتى تمر الأزمة التي تعترض حياتو

أف الإرشاد المصغر طريقة تقكـ عمى التدريب المصغر لتعميـ (335ص1997)ك يعرؼ حامد زىراف 

الميارات الإرشادية الأساسية ك يقكـ عمى أساس افتراض أف السمكؾ الإرشادم سمكؾ معقد ك مف ثـ 

 .                                                             فالأفضؿ تجزئتو إلى كحدات سمككية

 .        ك مف خلبؿ التعاريؼ السابقة نقكؿ أف الإرشاد المصغر يتميز بمحدكدية الكقت ك المحتكل

 الذم بدا رحمتو مع الإرشاد المصغر في أكاخر الستينات ألين أيفيك أشير ركاد الإرشاد المصغر ىك 

 .                                                                                         حيث اشترؾ في جماعة مكاجية عمى طريقة كارؿ ركجرز ككجدىا خبرة مفيدة ك جديرة بالاىتماـ

 حركة الإرشاد المصغر بأنيا حركة نشطة مميئة بالتغيرات (532:1987) يتراتش كستيفنك يصؼ 

 .                                       المتلبحقة ككجو الدعكة إلى المزيد مف التطكير ك التحديث

 : استخدامات برنامج الإرشاد المصغر-1-4-3-1

 :                                            تستخدـ برامج الإرشاد المصغر في عدة مجالات منيا
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الممارسة الآمنة لميارات الإرشاد حيث يسير التدريب خبرة يتعمـ فييا الفرد الميارات ك يرل نفسو يتقدـ -

ك يتحسف فتزداد ثقتو ك يعرؼ أف التقدـ يؤدم إلى إتماـ الميمة ك أف الإرشاد ىك نمك طكيؿ الأمد أكثر 

 .                                                        منو مكجكد مكقؼ قصير الأمد

التعمـ بالخبرة لميارات محددة ك يككف ىذا مف خلبؿ كضع الفرد خبرة مبسطة ككاضحة يندمج اندماجا 

 .                                                                                حقيقيا نشطا

 (.                    86 :1991قاتنر،)تقديـ نماذج إستراتيجية مختصرة في إرشاد الصحة النفسية -

حؿ المشكلبت المؤقتة التي تعترض المسترشديف ك تعكؽ أدائيـ ك تقمقيـ ك مف ذلؾ استخداـ العلبج -

باتريسيا و ) المختصر بالفف لتحقيؽ السمكؾ ك تعديؿ مفيكـ الذات ك تحسف التفاعؿ الاجتماعي

 (.226:1993ميمر،

المساندة عند الأزمات النفسية حيث يركز عمى مكاجية المشكلبت الأساسية اللبزمة، النفسية ك -

 .                                                                        الانفعالية المرتبطة بيا

                    :                     الإرشاد المصغر في المجال النفسي تربوي-

إف الإرشاد المصغر ىك النمكذج الأساسي في المساعدة النفسية يتـ (24 :2000)يؤكد محمد حامد زىراف

عمى شكؿ نسؽ تعميـ المعمـ لممتعمـ ك ذلؾ في شكؿ تدريس معرفي مباشر حيث يتـ تعميـ ميارات حياتية 

نفسية اجتماعية للؤشخاص الذيف يحتاجكف إلييا ك الذيف يريدكف تعمميا أك التدريب عمييا بأسرع ما يمكف 

 .                                     دكف أم تمييز بيف المسترشديف بالضبط

كما يحدث مع مجمكعة مف التلبميذ في حجرة دراسية مع كضع الفركؽ الفردية في القدرة عمى تعمـ 

ميارات السمكؾ في الحسباف ك إذا لـ يتقف المدرب الميارة المحددة في نياية المحاكلة الأكلى يمكف إعادة 

 (.                                               24: 2000محمد حامد زىران، )المحاكلة مرة أخرل 
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 :النمكذج النفس التربكم عمى النحك التالي(1975) ك آخركف جيري أوثيرك يمخص 

 .رضا المسترشد-تحقيؽ ىدؼ-تحديد ىدؼ تدريس ميارة–نقص رضا المسترشد 

تربكم بضركرة -ك ينصح المرشدكف النفسانيكف الذيف يستخدمكف الإرشاد المصغر حسب النمكذج النفس

                                           (.                                       25: 2000حامد زىران،) التدرب عمى ىذا النمكذج

 : خطوات عممية الإرشاد المصغر-1-4-3-2

 :                                        تتمخص خطكات عممية الإرشاد النفسي المصغر فيما يمي

تحديد الأىداؼ بحيث ترتبط مع الأىداؼ البرنامج الإرشادم ك إشباع الحاجات النفسية ك الاجتماعية ك -

 .                                                             الثقافية ك المينية

 أنو ييدؼ الإرشاد المصغر إلى أحداث تغيير في سمكؾ المسترشد ك (272 :2003):ك يؤكد حامد زىراف

تنمية مياراتو ك يجب أف يتـ تحديد أىداؼ عممية الإرشاد المصغر ك ذلؾ في ضكء حاجة المسترشد إلى 

 .                                                                         المساعدة في حؿ المشكمة المحددة تحديدا مباشرا بحيث يككف التركيز عمى المسترشد ك عمى مشكمتو 

ك يتـ تدريبو عمى الميارات المطمكبة في اقصر كقت ممكف ك يتـ تحديد الأىداؼ العامة ك الأىداؼ 

 .                            الخاصة ك الأىداؼ الإجرائية حتى يمكف تكجيو عممية الإرشاد لتحقيقيا

 .تحديد خصائص المسترشديف المستيدفيف الذيف سيطبؽ عمييـ البرنامج-

 .تحديد القكل البشرية المسؤكلية عمى تنفيذ البرنامج ك الإشراؼ عميو-

تحديد الإجراءات ك الكسائؿ ك الطرؽ لتحقيؽ الأىداؼ ك يككف ذلؾ في ضكء الإمكانات المتاحة    ك -

 .  مف ذلؾ تحديد الكسائؿ المساعدة ك الاختبارات ك المقاييس
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 :العلاقة الإرشادية-

عمى أىمية العلبقات بيف شخصية في عممية  الإرشاد عامة ك عممية الإرشاد 1985 روبرت اليوتيؤكد 

 (.                               27: 2000محمد حامد زىران، ) المصغر بصفة خاصة

 أف قكة ك متانة العلبقة الإرشادية تؤثر تأثيرا كبيرا في فعالية العممية الإرشادية ك دينتونك يكضح أيضا 

حامد )  أف البكح ك الانفتاح يحتاج إلى علبقة إرشادية متينة1971 جرانوفىي تغيير السمكؾ كما يؤكد 

 (.                                                                 321: 2003زىران،

 .جمع المعمكمات عف طريؽ المقابمة المقننة بأسئمة ك استبياف أك المقابمة الحرة-

المرشد ك المسترشد أك يعرؼ مالو ك ما عميو ك ماىك :الاتفاؽ الشفكم أك المكتكب يتـ بيف الطرفيف -

متكقع منو ك أف يمتزـ بالخطة الإرشادية ك يفضؿ أف يحرر ىذا التعاقد بالاتفاؽ ك يكقعو الطرفاف ك يككف 

 (.199: 2002مدحت أبو زيد، ) ممزما ليما حسب البنكد

يأتي العميؿ إلى المرشد ك كلبىما لا يعرؼ الأخر الكثير، لذلؾ يجب بعد التعارؼ :جمع المعمكمات-

جمع جميع المعمكمات المرتبطة بالعميؿ ك مشكمتو ك بيئتو ك يجب أف يعرؼ العميؿ أف مف أىـ مطالب 

 .        عممية الإرشاد أف يكشؼ عف ذاتو لممرشد

 .يتـ جمع المعمكمات عف طريؽ المقابمة المقننة بأسئمة ك استبياف أك المقابمة الحرة-

انو عمى المرشد بسبب اختصار زمف الإرشاد أف يتقػػف بعض الميارات 272ص2003ك يؤكد حامد زىراف 

مثؿ السرعة في تقييـ نقاط قكة ك ضعؼ المسترشد ك أف يككف ايجابيا في فقرة ك تشجيعو عمى الكلبـ ك 

    . استعماؿ بعض الإيحاءات المفظية ك الحركية
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 :                                                          الجمسة الإرشادية-

يستغرؽ الإرشاد المصغر عددا محدكدا مف الجمسات ك لذلؾ يجب أف تتكفر في ىذه الجمسات كؿ 

 .                    المقكمات الفاعمة ك الناجحة التي تتميز بيا جمسة الإرشاد النفسي التقميدم

 .إتقاف ميارة الإصغاء لممسترشد-

 .تشجيع المسترشد لمكشؼ عف ذاتو-

 .الحصكؿ عمى المعمكمات ك الحقائؽ اللبزمة -

 .مكاجية المسترشد لذاتو ك مشكلبتو-

 .احتراـ فردية المسترشد في الشعكر بمشكمتو ك التعبير عنيا-

النظرة الايجابية لمشكمة المسترشد ك التأكيد لو بأنو ليس الكحيد يعاني مف مثؿ مشكمتو،ك أف ليا حاؿ -

 .                                                        حسب إرادتو ك قكتو ك عزيمتو

 (.28: 2000محمد حامد زىران، ) تفسير مشكمة المسترشد في حدكد فيمو-

 :التعمم- 

إف الإرشاد المصغر ىك  ( 27: 2000) ىك اليدؼ الرئيسي مف الإرشاد المصغر كيؤكد فاركؽ الركماف

سبيؿ لاكتساب عادات ك ميارات سمككية جديدة ك يرل البعض أف عممية الإرشاد كميا عممية تعمـ ك 

 .                                                                                         يقصد بو تغيير في السمكؾ أك في الأداء يحدث تحت شركط الممارسة ك التكرار ك الخبرة
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يقصد بالاستبصار معرفة دكافع المسترشد ك العكامؿ المؤثرة فيو ك يمثؿ المرشد في عممية :الاستبصار

الاستبصار المرآة التي يرل فييا المسترشد نفسو ك يتضمف الاستبصار أيضا تقبؿ المسترشد لنفسو ك 

 (.246: 2007نايل،) إعادة تنظيميا ك فيـ الكاقع ك تقبمو ك التكافؽ معو بطريقة بنائو

ك يتضمف الاستبصار نمك إرادة المسترشد التي تساعده في حؿ مشكلبتو ك السيطرة عمييا ك تحكيؿ 

خبراتو مف خبرات مؤلمة إلى خبرات معممة ك الاستفادة مف الماضي ك الحاضر في التخطيط لممستقبؿ ك 

                   (.274: 2003حامد زىران، )تحكيؿ نقاط الضعؼ ك السمبية إلى نقاط قكة ايجابية 

 :تعديل السموك-

اليدؼ مف عممية الإرشاد المصغر تعديؿ السمكؾ الخاطئ ك غير المتكافؽ إلى سمكؾ سكم ك متكافؽ أك 

تعزيز السمكؾ السكم بحيث يصبح السمكؾ أكثر فعالية ك كفاءة ك لا يتطمب تعديؿ السمكؾ محك التعمـ 

بالسمكؾ المرغكب فقط ك إنما تعديؿ السمكؾ يتناكؿ أيضا السمكؾ المرغكب فيو فيعمؿ عمى تثبيتو لدل 

 (.                              48: 2000فاروق الرومان،)الفرد لممحافظة عمى استمراريتو 

 :مزايا الإرشاد المصغر- 1-4-3-3

 :                       مزايا الإرشاد المصغر عديدة ك تتمخص أىـ مزاياه فيما يمي

 .يقدـ الكثرة مف المسترشديف ك يمكف أف يستخدـ في مراكز الإرشاد أك مكاقع العمؿ-

يستغرؽ كقتا اصغر مف طرؽ الإرشاد الأخرل المطمكبة سببا ك ىذا يؤدم إلى سرعة انتياء عممية -

 .الإرشاد

يبسط عممية الإرشاد حيث يركز عمى ميارة متعددة تعمميا ك ممارستيا بأمف ك إتقاف في كؿ مرة    ك -

 : ىذا يجعؿ المسترشد يممس التحسف في تعمـ الميارة مما يشجعو ك يساعده في تعمـ الميارة التالية
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يتضمف التدريب عمى ميارات السمكؾ ك يمس الخبرة المباشرة ك السمكؾ العممي لممسترشد ك يكفر فرصة -

 .                                    التعمـ ك الخبرة

حيث يمكف أف يككف فرديا أك جماعيا ك يتـ بطريقة مباشرة أك غير مباشرة ك يجمع بيف المنيج :مرف-

 .التنمكم ك الكقائي ك العلبجي ك بيف النظرية ك التطبيؽ

 .يسيؿ استخدامو بكاسطة الأخصائييف النفسانييف ك العلبجييف ك مرشدم الصحة النفسية-

 .يتيح فرصة التغذية المرتدة ك المقيدة-

 .يقكم الركح المعنكية لفريؽ الإرشاد-

يعبر بصدؽ عف التكامؿ بيف العمـ ك العمؿ ك يؤكد أىمية التكامؿ بيف البحث ك التدريب كأسس التربية -

 (.                                                                      68: 1991جنتينا، ) ك الإرشاد

يعتبر نمكذجا لممارسة الإرشاد الخيارم الذم يعتبر تركيبا مف أساليب إرشادية مختمفة في إطار إرشاد -

 .             الصحة النفسية فيما يمكنو أف ينظر إليو كإستراتيجية منسقة في منظكمة كاحدة

يعتبر نمكذجا لممارسة الإرشاد الخيارم الذم يعتبر تركيبا مف أساليب إرشادية مختمفة في إطار الصحة -

 (358: 1998 حامد زىران،).النفسية فيما يمكف النظر إليو كإستراتيجية منسقة في منطقة كاحدة

ما يمكف ملبحظتو مما سبؽ ذكره أف الإرشاد المصغر لو أىمية كبيرة لمتعامؿ مع المشكلبت خاصة في 

المجاؿ الرياضي، ك ذلؾ لأننا نعيش في عصر السرعة ك القمؽ مما أدل إلى انعكاسات ك تأثيرات تمزـ 

إلى المجكء إلى ىذا النكع مف أساليب الإرشاد، ك ذلؾ باعتباره أسمكب فعاؿ ك مف أنسب الطرؽ التي 

 .                                       ظيرت مع تطكر أساليب الإرشاد النفسي
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ك أصبحت الحجة إلى ىذا النكع مف الإرشاد عمى كجو الخصكص في الكقت الحالي لا غنى عنو ذلؾ 

 .   لمتعقيد ك التغيرات المستمرة ك التقنيات الحديثة ك المتسارعة التي يفرضيا العصر الحديث

 .                        ك نتيجة لذلؾ استخدمو الكثير مف الدراسات ك البحكث التي أثبتت فعاليتو

:                                        الأساليب الإرشادية لخفض قمق المنافسة الرياضية- 1-5

لكؿ نشاط رياضي خصائصو التي ينفرد ك يتميز بيا عف غيره مف أنكاع الأنشطة الرياضية الأخرل سكاء 

بالنسبة لطبيعة أك مككنات أك محتكيات نكع النشاط أك بالنسبة لطبيعة الميارات الحركية أك القدرات 

 .الخططية أك بالنسبة لما ينبغي أف يتميز بو المعب مف سمات نفسية معينة

 .                                         تحضى المنافسة الرياضية بالكثير مف الثناء ك التشجيع ك العطؼ ك الحماس

 ك المشاركة الكجدانية تتميز المنافسات الرياضية سكاء فردية منيا أك جماعية دكف سائر أنشطة الإنساف 

 .                               الأخرل بكضكح تأثير الفكز ك اليزيمة أك النجاح ك الفشؿ

ك ما يرتبط بكؿ منيـ مف نكاحي سمككية ك بصكرة كاضحة مباشرة تنفرد المنافسة الرياضية بحدكثيا في 

 .                     حضكر جميكر الأمر الذم لا يحدث في كثير مف جكانب الحياة اليكمية

يعد القمؽ مف أىـ الظكاىر النفسية المصاحبة لتنظيـ المنافسات الرياضية حيث يمعب دكرا ىاما في 

التأثير عمى أداء اللبعبيف فقد يؤثر عمى أدائيـ بصكرة ايجابية تدفعيـ لبذؿ الجيد ك في ىذه الحالة 

ك يسعى الكثير مف المدرسيف لمكصكؿ بالمعب ليذا النكع ك ىناؾ نكع آخر مف القمؽ "القمؽ الميسر"يسمى

          (.2012جمال،موقع الطب الرياضي ،)كيؤثر سمبا عمى الانجاز الرياضي"القمؽ القكم"يسمى

يقصد بالتكجيو ك الإرشاد النفسي الرياضي تمؾ العممية الكاعية ك المتكاصمة خلبؿ المراحؿ المختمة كحياة 

المعب ك التي يتـ التركيز فييا عمى تطكير مستكل الأداء ك تنمية الجكانب الشخصية للبعب  ك المدرب 
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ك جميع المشتركيف في العممية التدريبية ك التعريؼ عمى أساليب الكقاية ك التغمب عمى الضغكط النفسية 

  (.                                             2011محمد العربي شمعون ،)

التكجيو ك الإرشاد في المجاؿ الرياضي ىك ذلؾ العممية المخططة التي تيدؼ إلى مساعدة الفرد الرياضي 

لكي تقييـ نفسو عمى نحك أفضؿ مف خلبؿ التعرؼ عمى شخصيتو ك اتجاىاتيا ك استعداداتو ك قدراتو ك 

 .         خبراتو ك ميكلو ك قيمو ك عاداتو ك استجاباتو السمككية اتجاه المكاقؼ المختمفة

ك أيضا مساعدتو عمى تحديد مشكلبتو ك تنمية إمكاناتو المختمفة الجسمية ك العقمية ك الاجتماعية ك 

 (.11:2001إخلاص عبدالحفيظ،)النفسية ك الحركية ك تزكيده بالميارات التي تمكنو مف حؿ مشكلبتو 

ك البرنامج المستخدـ في البحث الحالي يتضمف مجمكعة مف الميارات يتـ تدريب اللبعبيف مف اجؿ تنمية 

ك اكتساب ىذه الميارات لتساعد عمى مكاجية مشكمة القمؽ التي تصاحب المنافسة الرياضية     ك 

 .                                               لمتعرؼ عمى ىذه الميارات يجب تحديد معناىا

 :                                                                  تعريف الميارة-1-5-1

ك تعرؼ الميارة الفردية  (المعجـ في المغة العربية)قدرة عمى أداء عمؿ بحذؽ ك براعة:تعرؼ الميارة لغة

في معجـ المغة العربية المعاصرة قدرة لاعب الكرة عمى المحاكرة ك التمكيو ك المركر مف المدافعيف مف 

 .                                                                اجؿ إحراز الأىداؼ

 الميارة بأنيا القدرة عمى الأداء ك التعمـ الجيد كقتما نريد ك الميارة نشاط (21: 1999)ك يعرؼ ككتريؿ 

 .                             متعمـ يتـ تطكيره خلبؿ ممارسة نشاط ما تدعمو التغذية الراجعة
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 بأنيا شيء يمكف تعممو أك اكتسابو أك تككينو لدل المتعمـ عف (213: 1997)ك يعرفيا عبد الشافي رجاب 

طريؽ المحاكاة ك التدريب ك أف ما يتعممو يختمؼ باختلبؼ نكع المادة ك طبيعتيا ك خصائصيا   ك 

 .                                                                      اليدؼ مف تعمميا

أداة يتـ في سرعة ك دقة ك أف ىذا الأداء يختمؼ باختلبؼ المادة ك طبيعة :ك يؤكد شحاتة باف الميارة ىي

 (.     16ص1990حمدان نصر،)المحتكل ك خصائص اليدؼ مف تعميمو 

 :                                               تعريف ميارات المنافسة الرياضية-1-5-2

تعرؼ الميارات في المجاؿ الرياضي بأنيا حركات التي يتحتـ عمى المعب أداؤىا في جميع المكاقؼ     

 (.159:1997صبحي ،)التي تتطمبيا المعبة بغرض الكصكؿ إلى أفضؿ النتائج مع الاقتصاد في المجيكد

أف الميارات النفسية ىي برامج منظمة تربكية تصميـ لتقديـ المساعدة ( 81 ،2000)ك يرل أسامة راتب 

لكؿ مف المعب ك المدرب بغرض تحسيف الأداء ك إتقانو فضلب عف جعؿ الممارسة الرياضية مصدرا 

 (.                                                   42: 2007أحمد صلاح الدين خميل،  )للبستماع 

ك يعرفيا البعض بأنيا الميارات التي يمتمكيا اللبعبيف ك مرتبطة بتحقيؽ الأداء البدني ك الميارم الفائؽ 

 .            ك تكجد في العقؿ ك يستطيع اللبعب تبعا لظركؼ المكقؼ التدريبي أك التنافسي

مف خلبؿ التعاريؼ السابقة أف الميارات المنافسة الرياضية عبارة عف خبرات نفسية ك رياضية يكتسبيا ك 

 .              ينمييا اللبعب مف خلبؿ التدريب ك التعمـ قبؿ أك أثناء المنافسة الرياضية

محمد العربي شمعكف أف الميارات النفسية تمعب دكرا ىاما في تحقيؽ الانجازات الرياضية ك أف /ك يشير د

إغفاؿ ىذا الدكر ك عدـ الاىتماـ بو يضر الأداء إلى درجة بعيدة لذا فاستخداـ مثؿ ىذه الميارات ك 

تنسيقيا يجب أف تسير جنبا إلى جنب مع تنمية عناصر المياقة البدنية ك أف ينظر إلى مثؿ ىذه الميارات 
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الخ،حيث أف كلبىما ...النفسية بنفس المستكل مف الاىتماـ الذم يعطي إلى القكة كالسرعة ك الرشاقة

 (.25:2010شمعون ،)يساىـ في الكصكؿ إلى حالة الأداء المثالية 

:                                                                           الاسترخاء-1-5-2-1

يمثؿ الاسترخاء بكجو عاـ احد المحاكر الأساسية في إزالة التكتر ك القمؽ كما يتميز بغياب النشاط  

 .كالتكتر ك ىك فترة مف السككف ك إغفاؿ الحكاس

 ك يعتبر الاسترخاء احد  الأبعاد الأساسية في إجراءات الاستعداد لممنافسات حيث ساىـ في خفض حدة 

 (.58:2010العربي،)التكتر كالاستثارة غير المطمكبة التي يمكف أف تنشأ في مثؿ ىذه الظركؼ 

   أف ىذا الأسمكب يؤدم إلى الاسترخاء النفسي ك الجسمي مف خلبؿ إجراء عمى 1994 رايمونديؤكد 

(www.op.cit.thomas .h p.67.1994)  تكتر الجسـ ك التنفس .                               

          :                                                      تعريف الاسترخاء-

ىك غياب أم انقباض أك تكتر في العضلبت ك عدـ كجكد نشاط عضمي تماما أك الكصكؿ إلى درجة 

 (.                                     2010محمد العربي شمعون، )الصفر تقريبا في النشاط العضمي 

ك إرخاء ك زكاؿ "الراحة الجسمية ك الذىنية"في المكسكعة المختصرة لعمـ النفس 1976 الخوليعرفو 

تكترىا مع تمدد الجسـ ك استمقائو ك ىك انبساط العضلبت ك نقص تكترىا أك زكالو ك ىك عكس الانقباض 

                                  (.              167: 1996محمد العربي شمعون، )

 انو حالة ىدكء تنشأ في الفرد عقب إزالة التكتر بعد تجربة انفعالية شديدة أك جيد بتروفسكيك عرفو 

 (.                                                                  271: 1997أسامة كامل راتب، )جسمي 
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ك يمثؿ الاسترخاء أحد الأبعاد الأساسية في إجراءات الاستعدادات لممنافسات الرياضية حيث يسيـ    في 

خفض التكتر ك القمؽ ك الاستثارة غير المطمكبة الذم يمكنو أف ينشأ في مثؿ ىذه الظركؼ ك ىناؾ العديد 

              (.1996حميدي و السعداوي و الكريم،) مف المدارس ك الآراء تؤكد أىمية الاسترخاء قبؿ المنافسة الرياضية

أف الاسترخاء لو أىمية في تقميؿ ك تفادم الاضطرابات (168: 1996)ك يؤكد الدكتكر محمد العربي شمعكف

النفسية الناتجة عف ضغكط المنافسات الرياضية بالإضافة إلى الإقلبؿ مف التكتر الذم يجعؿ الاستجابة 

 .                       أكثر فعالية ك سيكلة ك مف ثـ تحقيؽ الأىداؼ المكضكعة

 :                                                        أىمية الاسترخاء في المجال الرياضي-

للبسترخاء أىمية كبيرة في المجاؿ الرياضي ك تبرز أىميتو في جعؿ الفعالية الرياضية اقؿ عرضة 

للبستثارة ك لف تككف لديو مقدرة لمتحكـ كالسيطرة عمى انفعالاتو ك مكاجية المكاقؼ الصعبة  ك اليدكء كما 

 .                                                    يؤخر مف ظيكر علبمات التعب

 :                       ك تظير أىمية الاسترخاء في الحالات الآتية

خفض مستكل التكتر العالي إلى مستكل السيطرة بصكرة ايجابية قبؿ المنافسة مباشرة كذلؾ بعد -

 .                                                                                          المنافسة

 .تقديـ المزيد مف الكعي بالإحساس الحركي-

 .الدخكؿ في النكـ في الأياـ الأخيرة عمى الاشتراؾ في المنافسة اليامة-

 .استخداـ الاسترخاء في الفترات التي تسمح فييا طبيعة التنافس بذلؾ -

 (.28: 1997أسامة كامل راتب،) إزالة التكتر في مجمكعة عضمية محدكدة أثناء المنافسة-
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 :                  أنواع الاسترخاء-

 :                                  قسـ الاسترخاء إلى نكعيف ىما

 :لاسترخاء العضميا-

يقصد بو القدرة عمى خفض التكتر ك الشد العضمي ك يتضمف أنكاعا متعددة تشترؾ جميعيا في اليدؼ ك 

ىك العمؿ عمى الكصكؿ إلى الدرجة المطمكبة مف الاسترخاء ك تختمؼ في الكسيمة التي تكصؿ إلى ىذه 

 (.                                 2010محمد العربي شمعون، )الحالة 

 :ك مف أنكاع الاسترخاء العضمي نذكر

 :                                           (التعاقبي)الاسترخاء التدريجي-

 جاكسون إدموندتكجد أساليب عديدة للبسترخاء التدريجي إلا أنيا جميعيا تستند إلى الطريقة التي قدميا 

ك تعتمد عمى سمسمة مف التقمصات العضمية نظرا لأنو يشمؿ التقدـ مف مجمكعة عضمة إلى أخرل حتى 

 .                                    يمكف احتكاء جميع المجمكعات العضمية الرئيسية 

 :النقاط الرئيسية التي تميز الاسترخاء التدريجي-

أف لكؿ مف التكتر ك الاسترخاء شيئاف متضاداف فميس مف الممكف أف يصبح الفرد متكترا أك مسترخيا -

 .                                                                        في نفس الكقت

 .تحقيؽ استرخاء الجسـ مف خلبؿ التكتر العضمي يؤدم بدكره إلى نقص التكتر الذىني-

 .يتحقؽ الاسترخاء التقدمي مف خلبؿ الاسترخاء ك الانقباض المنتظـ لجميع العضلبت-
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 :                                          (التعاقبي)شروط الاسترخاء التدريجي-

 في الاسترخاء التعاقبي إلا أف ىناؾ جاكبسونعمى الرغـ مف كجكد الكثير مف الطرؽ المعدلة لأسمكب 

 :                                       بعض الشركط التي يجب مراعاتيا ك إتباعيا ك ىي

 .الكصكؿ إلى كضع مريح ك يفضؿ الرقكد عمى الأرض مع كسادة صغيرة أسفؿ الرأس-

 .مكاف ىادئ نسبيا بعيدا عف مصادر الإزعاج ك درجة حرارة مناسبة-

 (.2009غازي صالح محمود،) التخمص مف الملببس الضيقة بما فييا الأحذية-

 .يفضؿ أف تككف الإضاءة خافتة ك أف كاف ىذا الشرط ليس ضركريا-

 دقيقة30غمؽ العينيف مع أخذ شييؽ مرتيف تستغرؽ الجمسات الأكلى فترة زمنية حكالي-

 (www.ahlamont ada.com). 

                                  :                                               الاسترخاء التخيمي-

إف الأساس المنطقي الذم يعتمد عميو ىذا الأسمكب مفاده كاف مف المعتذر عمى الرياضي تغيير البيئة 

 (.172: 1982سميمان الريحاني، ) الكاقعية فانو يستطيع أف يغير البيئة مف خلبؿ التصكر الذىني

إف استخداـ العبارات الايجابية تشكؿ منظـ كجزء مف برنامج تدريب الاسترخاء التخيمي ك يعد احد أفضؿ 

 .      ك في ىذا الحاؿ لا تعتبر الاقتراحات الايجابية. الطرائؽ لإضعاؼ قكة الخياؿ السمبي

ك يتفؽ كؿ مف أسامة راتب ك محمد عربي شمعكف في أف ىذا النكع مف الاسترخاء يتطمب مف الرياضي 

أف يتخيؿ نفسو في بيئتو أك مكاف حيث الشعكر بالاسترخاء ك الراحة الكامميف ك أف الأساس المنطقي 

 :     الذم يعتمد عميو ىذا الأسمكب ك مفتاح النجاح لاستخداـ ىذا الأسمكب يتمخص فيما يمي

http://www.ahlamont/
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 (.281: 1997أسامة كمال راتب، ) تحديد مكاف كاضح في الذىف ك يرتبط بقكة مشاعر المسترخي-

 (السمع،البصر،الممس،التذكؽ)التصكر الذىني الجيد لممكاف بما يحقؽ استخداـ الحكاس المختمفة-

 :                                                                        الاسترخاء الذاتي-

يعد الاسترخاء الذاتي صكرة مختصرة لتدريب الاسترخاء التدريجي كىك أسمكب يتسـ بالسيكلة ك يمكف 

تعممو ك يعتمد ىذا الأسمكب بدرجة أساسية عمى تعرؼ الرياضي عمى مكاضع التكتر لممجمكعة العضمية 

بالجسـ ثـ استخداـ التنفس البطيء السيؿ ك أثناء ذلؾ يتصكر الرياضي خركج التكتر مف الجسـ مف 

 (.              281: 1996أسامة كامل راتب، )خلبؿ الشييؽ ك الزفير العميقيف 

ك ييدؼ الاسترخاء الذاتي إلى إنقاص الفترة الزمنية المطمكبة لمكصكؿ إلى الاسترخاء الكامؿ لجميع أجزاء 

الجسـ ك تييئة المجمكعات العضمية حتى يمكف الكصكؿ إلى استرخاء كامؿ لجميع أجزاء الجسـ في فترة 

 (.                                              274: 1999محمد العربي شمعون،)كجيزة 

 :                                                           استرخاء التغذية الراجعة الحيوية-

عندما يحقؽ الرياضيكف تطكرا في مياراتيـ مف حيث الكعي الذاتي بدرجة التكتر في أجساميـ فأنيـ 

يستخدمكف بعض الأساليب الأخرل مثؿ أسمكب يرجع الاستجابة البيكلكجية حيث يتضمف ىذا الأسمكب 

تزكيد الرياضييف بالمعمكمات ك الحقائؽ عف بعض التغيرات البيكلكجية غير الإرادية مثؿ                 

(www.ahlamont ada.com/t69.topic) معدؿ التنفس– معدؿ النبض –ضغط الدـ . 

ك قد أثبتت البحكث العممية أف ىذه العمميات مف أىـ مزاياىا يكمف في الدلالة النفسية التي تساعد 

 .الرياضي في الكعي بمقدرتو عمى تطكير مياراتو في خفض التكتر ك القمؽ ك تحقيؽ الاسترخاء

 

http://www.ahlamont/
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 :                                                              الاسترخاء خلال الجيد-

قد يبدك مف الكىمة الأكلى أف الاسترخاء ك الجيد مصطمحاف متضارباف عمى الرغـ مف أف معظـ 

الانجازات العالمية في المجاؿ الرياضي تحدث عند الشعكر بالاسترخاء في عممية الإطالة فعندما فاز 

كاف ىناؾ تحديد كاضح 1984 لاعب التجديؼ بالميدالية الذىبية في دكرة لكس أنجمس الاكلمبيةلاريكين

لتعاقب الكصكؿ إلى القكة ك الاسترخاء ك يلبحظ نفس التتابع بيف القكة ك الاسترخاء مصاحبا لكؿ خطكة 

 (.          2009غازي صالح محمود، )مف خطكات لاعبي العدكاني في المستكل الرقمي 

 :                                                                 الاسترخاء الموضعي-

الاسترخاء المباشر لمتخمص مف التكتر في المناطؽ محددة بيف الجسـ :يحتاج بعض اللبعبيف إلى حالتيف

ك تعتبر الرقبة مف أكثر المناطؽ شيكعا في الإصابة بالتكتر العضمي ك في حالة ما إذا قاـ اللبعب بأداء 

 .                           تدريبات الاسترخاء لمكتفيف ك الرقبة ك الفؾ مف ىذا التكتر

ك ىناؾ اختلبؼ رئيسي كاحد في إجراءات ىذه الطريقة ك عادة يككف ضركرة عند محاكلة تحقيؽ التكتر 

المكضعي ك ىك تكرار التدريب ففي الإجراءات العادية للبسترخاء يتـ أداء جميع التدريبات التي تتضمف 

 المجمكعات المختمفة في تتابع ك حتى نياية التدريب ك لكف في ىذه الطريقة قد يككف

ك في حالة استمرار كجكد التكتر يجب الاستعانة بمساعدات .  مف الضركرم تكرار التدريبات أكثر

خارجية مثؿ العلبج الطبيعي، المدرب،التدليؾ،ك مف المفضؿ أداء ىذا النكع مف التدريب مرة ثانية بعد 

 .     الاستعانة بالمساعدات السابقة حتى يتـ التخمص مف التكتر تحت تحكـ اللبعب

 (.2009غازي صالح محمود، )
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                                                         :           استرخاء النفس الواحد-

 أىمية الاستفادة مف أم فرصة لمتدريب حتى يصبح الاسترخاء استجابة طبيعية لمضغكط في أوليكيرل 

الجك المحيط باللبعب ك يشير إلى أف النفس الكاحد ىك احد الإجراءات التي يمكف تطبيقيا في المكقؼ 

 (.                                                    187: 1997محمد العربي شمعون)الضاغط 

 :                                                 أىداف طريقة استرخاء الواحد-

 .سرعة الكصكؿ إلى حاجة الاسترخاء لمكاجية المكاقؼ الضاغطة -

 .الاسترخاء في مجمكعات العضمية غير العاممة في الأداء-

 .التحكـ في التكتر خاصة في بداية المنافسة أك الأداء-

الكصكؿ إلى مرحمة الاسترخاء تساىـ في سرعة العكدة إلى الحالة الطبيعية ك تتميز ببذؿ الجيد الشديد -

 .مثؿ رفع الأثقاؿ 

 :                                يستخدـ ىذا الأسمكب في

 .حالات الاستعداد أك كضع البداية-

 .عند أداء الميارات ك في حالات الاستشفاء-

 :                                                      الاسترخاء العقمي-

يقصد بو القدرة عمى خفض التكتر ك التحكـ في الانفعالات عف طريؽ التنفس العميؽ ك يأتي دكره بعد 

      (.        187: 1996محمد شمعون العربي، .)الانتياء مف التدريب عمى الاسترخاء العضمي 
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 :                                    ينقسـ الاسترخاء العقمي إلى

 .الاستجابة للبسترخاء-

 .التحكـ في التنفس-

 .الاسترخاء المعرفي-

 :التصور العقمي- 1-5-2-2

ىك كسيمة عقمية يمكف مف خلبليا تككيف تصكرات الخبرات السابقة أك تصكرات جديدة لـ تحدث مف قبؿ 

 .                                                                        بغرض الإعداد العقمي

محمد العربي شمعكف باف التصكر العقمي ىك لب العممية التفكير الناجحة فالتصكر كظيفة /ك يؤكد د

معرفية كالكائف الحي ك ىك عامؿ أساسي في تطكير الميارات الحركية ك الأداء ك التصكر العقمي أكثر 

مف مجرد الرؤية فيك خبرة في عيكف العقؿ ك مف الضركرم أف يتضمف التدريب الكقت الكافي لاستخداـ 

طرؽ تنمية التصكر العقمي المختمفة كما انو مف الميـ إلا يعتمد التصكر عمى حاسة البصر فقط بؿ يجب 

أف يشمؿ اكبر قدر مف الحكاس مجتمعة حتى يمكف تحقيؽ التكامؿ في التصكر ك حتى يمكف الكصكؿ 

 (.     50: 1996محمد العربي شمعون)إلى التفكؽ الرياضي 

 :                                                                 أىمية التصور العقمي-

 .                                                                                        تكمف أىمية التصكر العقمي في انو يساعد اللبعب عمى تصكرالأداء مباشرة قبؿ الدخكؿ في المنافسات

كما يشير العديد مف العمماء إلى أف أىمية التصكر العقمي تظير عند استخداـ التصكر العقمي لميارة ما 

فاف اللبعب يستخدـ نفس الممارات العصبية التي تستخدـ عند الأداء ك بالطبع فاف النشاط العقمي لف 

يككف متساكيا في حالتي الكاقع ك التصكر لاف في حالة الأداء العقمي يككف كؿ مف النشاط العضمي ك 

 .                                                                العصبي في أقصى مداه
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ك لؾ في التصكر العقمي يمكف أف تساعد الممرات العصبية في تقكية الأداء الميارم ك ذلؾ لغياب 

                            (.                      1996محمد العربي شمعون، )النشاط العضمي 

ك يعرؼ التصكر العقمي عمى انو استحضار اللبعب صكرة في عقمو لميارات كخبرات سابقة أك أحداثا 

سابقة أك أحداثا لـ يسبؽ حدكثيا مف قبؿ كما يمكنو أف يستحضر مع ىذه الصكرة مشاعره      ك 

 (.                     50 :1996محمد العربي شمعون، )انفعالاتو إلى ترتبط بيذا المكقؼ المعيف 

                                                   :               أنواع التصور العقمي-

 :                                                              التصور الخارجي-

 .    ك ىك تصكر اللبعب لنفسو كما لك كاف يشاىد فيمما سينمائيا أك يشاىد نفسو عمى شريط فيديك

ك تعتمد فكرة ىذا التصكرعمى أف اللبعب يستحضر الصكرة العقمية لأداء شخص آخر متميز أك بطؿ 

 رياضي فاف اللبعب ك ىك يستحضر الصكرة العقمية يقكـ بمشاىدة شريط سينمائي أك تمفزيكني

 (.                                                                             277 :2000أسامة راتب)

 :                       التصور الداخمي-

ك ىك الذم يرل فيو اللبعب نفسو كما لك كانت ىناؾ إلى تصكير مثبتة فكؽ رأسو تسجؿ لكؿ الأشياء 

 (.                                                       2010محمد العربي شمعون، .د)التي يراىا أثناء الأداء 

تعتمد فكرة التصكر العقمي الداخمي عمى أف الطالب أك اللبعب يستحضر الصكرة العقمية لأداء ميارات أك 

أحداث معينة سبؽ اكتسابيا أك مشاىدتيا أك تعمميا فيي عادة نابعة مف داخمو ك ليس كنتيجة لمشاىدتو 

 .                               لأشياء خارجية ك في ىذا النكع مف التصكر العقمي

 (.      119: 2000أسامة راتب، )يمتقي الشخص الرياضي ما يريد مشاىدتو عند تنفيذ الميارة المغذية 
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 :                                                                        تركيز الانتباه-

يعتبر تركيز الانتباه احد الميارات العقمية اليامة ك ىك الأساس لنجاح عممية التعميـ أك التدريب أك 

المنافسة في أشكاليا المختمفة حيث تبني عميو العمميات الأخرل كالإدراؾ ك التفكير ك التفكر كالتكقع ك 

 يتمثؿ في القدرة عمى تركيز العقؿ حكؿ مكضكع معيف عف طريؽ الانتقاء في الشعكر        

 (.                                                                                     254:1999شمعون،) 

 ك يعرؼ تركيز الانتباه بأنو العمميات أك النشاط النفسي المكجو نحك شيء أك نشاطا كاحدا فقط  

 (.291:1989عبد الحميد احمد ،)

 :                                                                ميارات الانتباه-

 :                                         تستعمؿ ميارات الانتباه عمى

 : انتقاء الانتباه-

القدرة عمى اختبار المثيرات أك الرمكز الصحيحة الكاجبة عمى اللبعب تركيز الانتباه عمييا مف بيف العديد 

 (.   1999محمد العربي شمعون، )مف المتغيرات غير المرتبطة 

 : تحويل الانتباه-

عممية مستمرة بيف المثيرات في البيئة لمحاكلة اختبار الاستجابات الصحيحة التي تعمؿ عمى تحقيؽ 

الأىداؼ ك يمثؿ في المجاؿ الرياضي الانتقاؿ مف الذات الداخمية إلى الجك المحيط بالتنافس كفقا 

. لمتطمبات المكقؼ ك يجب أف يتعامؿ مع المتغيرات الخارجية ك الداخمية سكاء في التدريب أك المنافسة

 (          1999محمد العربي شمعون، )
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 :                                               شدة الانتباه-

ك ىي تمثؿ الميارة الثالثة مف ميارات الانتباه حيث الأمر يتكقؼ عند اختيار المثير الصحيح ك امتلبؾ 

القدرة عمى تحكيؿ الانتباه، بؿ يجب عمى اللبعب أف يككف لديو القدرة عمى الانتباه بشدة عالية في أكقات 

 .                                                                           محددة

                                  :                                       ثبات الانتباه-

.  يقصد بثبات الانتباه قدرة اللبعب عمى الاحتفاظ بانتباىو عمى مثير أك مثيرات معينة لفترة طكيمة نسبيا

 (                                                                        1996محمد العربي شمعون،.)

 :                                                                    توزيع الانتباه-

 .ك ىك قدرة اللبعب عمى تكجيو الانتباه نحك أكثر مف مثير في كقت كاحد

             :                                                 تثبيت الانتباه-

ىك عدـ قدرة اللبعب عمى الاحتفاظ بانتباىو عمى مثير أك مثيرات معينة طكيمة نسبيا ك انتقاؿ الانتباه 

             (.1996محمد العربي شمعون، )بيف المثيرات المتعددة في نفس الكقت 
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 :                                                               خلاصة الفصل

لقد اتضح مف خلبؿ عرض عناصر ىذا الفصؿ أف الخدمات الإرشادية ليا دكر كبير في علبج بعض 

المشكلبت النفسية الرياضية غير أف فعاليتيا تبرز عندما تنظـ ك تكضع ىذه الخدمات في شكؿ برامج 

 .                                        إرشادية منظمة ك مخططة ك متكاممة ك محددة المسؤكليات

ك عند تناكؿ البرامج الإرشادية في المجاؿ الرياضي تبيف انو يجب إتباع مجمكعة مف الخطكات لتخطيط 

 .        ىذه البرامج ك بنائيا عمى أسس عممية تدعـ ك تعزز تحقيؽ الأىداؼ المرجكة منيا

ك لتحقيؽ أىداؼ ىذه البرامج تتطمب تكافر مجمكعة مف الكسائؿ ك التقنيات ك الخصائص خاصة عند 

المرشد كامتلبكو عمى أسس نظرية ك كذلؾ التدريب الجيد عمى بعض الأساليب ك الطرؽ الإرشادية التي 

 .                                                        يمكف أف يستخدميا في تحقيؽ البرامج

الإرشاد الجماعي ك )ك عند دراستنا للئرشاد النفسي في المجاؿ الرياضي ك تناكلنا أساليب الإرشاد النفسي 

ك أىميتيا في تخطيط البرامج الإرشادية ك خاصة مشكمة قمؽ المنافسة الرياضية عند اللبعبيف (المصغر

الشباب التي أصبحت مشكمة تعيؽ الكثير مف اللبعبيف ك تنعكس عمى مستكل أدائيـ        ك انجازاتيـ 

 .                                                        خلبؿ المنافسات الرياضية 

لتحميؿ ىذا الجانب مف حيث المفيكـ " قمؽ المنافسة الرياضية :"ك ليذا سيتـ تناكلو في الفصؿ القادـ 

 .                                التصنيؼ، المككنات، العكامؿ بالنظريات المفسرة ك أساليب قياسو 

 .                       ك ىذا لتسييؿ تشخيص المشكمة ك التفكير في الأساليب المناسبة لعلبجيا
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 تمييد

  يحتؿ مكضكع القمؽ مركزا رئيسيا في عمـ النفس بشكؿ عاـ ، كعمـ النفس الرياضي بشكؿ خاص لما لو 

 .مف آثار كاضحة ك مباشرة في احتلبؿ الكظائؼ  النفسية أك الكظائؼ الجسمية أك كمييما

 ك قد أشار العديد مف الباحثيف عمى أف القمؽ يعد بمثابة إنذار أك إشارة لتعبئة كؿ قكل الفرد النفسية ك 

الجسمية لمحاكلة الدفاع عف الذات ك الحفاظ عميو كما يؤدم القمؽ  إذا زاد عف حده إلى فػػقداف التكازف 

النفسي، الأمر الذم يثير الفرد لمحاكلة إعادة التحكـ في ىذا التكازف النفسي ك استعػػادة مقكماتو باستخداـ 

                 (.379 :1998حسن علاوي،)العديد مف الأساليب السمككية المختمفة 

ك يعد كذلؾ القاعدة الأساسية ك المحكر الديناميكي ك المفيكـ المركزم في عمـ الأمراض النفسية ك 

العرض الجكىرم المشترؾ في الاضطرابات النفسية،بؿ في أمراض عضكية شتى ك يعد محكر العصاب 

مف الحالات . 40الى30ك ابرز خصائصو بؿ يعد أكثر فئاتو تشيعا ك انتشارا حيث يسيـ في تككيف مف

التي تعاني مف الاضطرابات العصبية تقريبا كما انو السمة المميزة لمعديد مف الاضطرابات السمككية ك 

 (.          189:2001عطية،) مفيكـ أساسي لتفسير معظـ نظريات الشخصية

 : القمق-

ىك الحالة التي يشعر بيا الفرد إذا  تيدد امف ىاك تعرض لمخطر أك لقي إىانة أك أحبط مسػػعاه أك كجد 

نفسو في مكقؼ صراعي حاد، ك القمؽ أكثر المصطمحات الشائعة في عمـ النفس عمكمػػػػا كالكتابات 

ك مع ذلؾ فاف ىذا المصطمح لـ يكػػػف شائعا حتػى عقد . الخاصة بمجاؿ الصحة النفسية خصكصا

الثلبثينيات مما ىذا القرف  ك ربما يعكد الفضؿ في إذاعتو إلى فركيد حػػػػيث استخدمو مؤسس التحميؿ 
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-1932)ك في محاضراتػو التمييديػػػػػػػػة الأخرل  (1917-1916)النفسي في محضراتو التمييديػة الأكلى

 (.                               1937-القمؽ)كعنكف أحد كتبو(1933

ك القمؽ بالدرجة الأكلى خبرة انفعالية مكدرة، أك سارة بؿ مؤلمة مف الناحية الكجدانيػػة يعانييا الفرد في 

المكقؼ الذم يتعرض فيو مف المؤثرات التي تثير القمؽ، ك كثيرا مػػا يصحب ىذه الحالة الانفعالية 

 .الشعكرية بعض المظاىر الفيزيكلكجية

 خاصة عندما تككف نكبة القمؽ حادة مثؿ ازدياد ضربات القمب كزيادة التنفس كارتفػاع ضغط الدـ ك فػقداف 

الشيية كزيادة افرازالعرؽ،  ك الارتعاش في الأيدم ك الأرجؿ كما قد يتأثر إدراؾ الفرد لممكضكعات 

 (.                                          242:1987كفافي،)المحيطة بو في مكقؼ القمؽ  

ك القمؽ إجرائيا ىك حالة أك ظاىرة نفسية تحمؿ إشارة خطرة أك شعكرا عاما بالتيديد مكجيا نحك الذات، ك 

ىذه الحالة تككف استجابة إلى خطر خارجي ك إلى الخبرات التي يمر بيا الفرد ك يتصؼ بشعكر الفرد ك 

إحساسو بالغمكض  ك يستجيب الفرد ليذه الحالة بردكد فعؿ ك مظاىر بنفسو كالانقباض ك الضيؽ ك 

الانزعاج ك عدـ الثقة بالنفس ك عدـ التركيز ك فيزيكلكجية كزيادة ضربات القمب ك التعرؽ كالارتجاؼ ك 

 (.                                     15 :1999إبراىيم القيوني،ووائل مسعود،)فقد الشيية 

بأف القمؽ حالة مف الخكؼ الغامض الشديد الذم يمتػػمؾ الإنساف ك  (3 :1962،سيجموند فرويد )ك يعرفو

يسبب لو الكثير مف الكدر ك الضيؽ الألـ ك القمؽ يعني الانزعاج ك الشخص الػقمؽ يتكقع الشر دائما ك 

يبدك متشائما ك متكتر الأعصاب ك مضطربا كما أف الشخص القمؽ يفقد الثػػقة بنفسو  ك يبدك مترددا  ك 

 .                        عاجزا عف البث في الأمكر يفقد القدرة عمى التركيز

أف القمؽ ىك الـ داخمي يسبب الشعكر بالتكتر ك يمثؿ قكة دافعة قد (1987)ك يشير عبد الرحماف العكيسي

 تككف بناءة أك مدمرة ك يتكقؼ ذلؾ عمى درجة تكقع الفرد بكقكع الشر عمى مدل حجـ التيديد    
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ك يفسر القمؽ في الاتجاه العقلبني الانفعالي الذم يمثمو  ألبرت أليس  بأف التفكير  ك الانفعاؿ ك السمكؾ 

ك أف التفكير غير العقلبني أك غير العقلبني أك غير . أضلبع مثمث كاحد يصاحب بعضا تأثيرا ك تأثرا

 (.                         72: 2000،محمد زىران) المنطقي ىك الذم يكلد القمؽ

أف القمؽ حالة تمثؿ نكعا مف التكتر ك عدـ الاستقرار المؤقت الذم (2000)ألويس كالطالبك يشير 

اف القمؽ ىك  (167: 1976) يحدث نتيجة ظركؼ مبيمة ككقتية تثير الشعكر بالقمؽ ك يرل مصطفى فيممي

إحساس المتاعب النفسية التي يعاني منيا الإنساف ك يدفعو إلى المكاقؼ الحرجة أك يتصرؼ فييا بصكرة 

  (                                             2004،كريمة فياض سالم). تزعجو ك تزعج غيره

يعرؼ أيضا بأنو رد فعؿ مرتقب يتدرج مف الارتباؾ ك الاضطراب حتى يصؿ إلى الرعب التاـ      ك ىك 

سيير ).  مسبؽ بشكؿ حقيقي أك رمزم بظركؼ مف التيديد الذم يدركو الفرد سريعا يستجيب إليو بشدة

                                                                (.1991:388أحمد،

ك يعتقد البعض أف القمؽ استجابة افعالية عامة لممشقة ك لكف قد يككف القمؽ في ظؿ الظركؼ العادية 

مصدرا مف مصادر الدافعية ك يقكد السمكؾ ك يكجيو نحك اليدؼ  ك اليدؼ في حالة القمؽ ىك خفض 

 .                                                                       مستكل القمؽ الناتج عف عدـ إشباع الدكافع

 :  مفيوم المنافسة الرياضية-:2-1

تعتبر المنافسة مف الأمكر البدييية إذ نجدىا في الحياة اليكمية ك ىي التي متكاجدة أيضا في الحياة 

الاقتصادية الفنية ك السياسية ك بصفة عامة ىي صراع الأشخاص أك بيف مجمكعة مف الأشخاص 

 .                                                                      لمكصكؿ إلى اليدؼ المنشكد
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 ك تستخدـ كممة المنافسة في المجاؿ الرياضي عند المدربيف كالإدارييف  ك المشجعكف فضلب عف 

بانيا مكقؼ تتنكع فيو المكافاءات بصكرة غير متساكية بيف 1969مورثن دويتشالرياضييف ك قد عرفيا 

 .                 المشتركيف أك المتنافسيف فيدؼ كؿ منافس يختمؼ عف الأخر ك يتعارض معو

   ك يؤكد حسف علبكم أف المنافسة الرياضية ىي عبارة عف مكقؼ أك حدث رياضي محدد بقكانيف ك 

لكائح ك أنظمة معترؼ بيا ك فييا يحاكؿ المعب الرياضي إظيار ك إبراز أقصى ما لديو مف قدرات ك 

ميارات ك استعدادات كنتيجة التدريب المنتظمة لمحاكلة تحقيؽ النجاح أك الفكز عمى المنافس أك منافسيف 

 (.                                                               29 :2002حسن علاوي،)آخريف 

 .         أك لمحاكلة تحقيؽ مستكل الأداء المكضكعي المتكقع مف المعب أك مف الفريؽ الرياضي

تتطمب المنافسة ضركرة استخداـ الفرد أقصى قكاه ك قدراتو النفسية ك البدنية كمحاكلة تسجيؿ أحسف 

مستكل ممكف ك تعتبر ىذه الناحية مف أىـ مميزات المنافسة الرياضية التي تؤثر عمى شخصية الرياضي 

   (.           84:،2006قلال ،) مف الناحية التربكية كتساىـ في تطكير ك تنمية سماتو النفسية 

ترتبط المنافسة الرياضية بكثير مف المكاقؼ الانفعالية المتعددة التي تتميز بقكتيا ك شدتيا ك ليذه الناحية 

الانفعالية فائدتيا، ك ذلؾ لاف المجيكد القكم الذم يبذلو الرياضي ك التغيرات الفسيكلكجية المصاحبة لو 

تؤدم إلى تقكية النشاط الدكرم التنفسي ك الجياز اليضمي ك الجياز العصبي كما تعتبر المنافسة مصدر 

لكثير مف المكاقؼ الانفعالية المتعددة ك المتغيرات لككنيا ترتبط بتعدد مكاقؼ الفكز ك اليزيمة مف لحظة 

 (.                                 55-54 :2003قلال عبد القادر)لأخرل 

 أف المكقؼ التنافسي يعد أكثر إثارة مف المكقؼ غير التنافسػي ك مف خلبؿ زيادة الدافعية مايرك يضيؼ 

ك قد تمعب الضغكط النفسية دكرا . أف الأفراد سكؼ يبذلكف جيدا أكبر كأداء أفضؿ في المكقؼ التنافسي
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حيكيا في تقدـ المستكل ك ينظر إلييا كمصدر مف مصادر الضغكط عمى الرغـ مف أنيا مكقؼ اختيار 

 .                                                                                ذك شدة عالية يظير فييا المعب جميع خبراتو ك قدراتو ك يتـ مف خلبليا تقييـ الأداء

                      :                        الخصائص النفسية لممنافسة الرياضية-2-2

 :                          ك مف بيف أىـ الخصائص النفسية كؿ منافسة رياضية النقاط التالية

 تحضى المنافسة الرياضية بالكثير مف الثناء ك التشجيع ك العطؼ ك الحماس ك المشاركة الكجدانية -

تتميز المنافسات الرياضية سكاء فردية أك جماعية دكف سائر أنشطة الإنساف الأخرل بكضكح تأثير -

 .                                                                                         الفكز ك اليزيمة أك النجاح ك الفشؿ ك ما يرتبط بكؿ منيـ مف نكاحي سمككية ك بصكرة ك كاضحة مباشرة

تنفرد المنافسة الرياضية بحدكثيا في حضكر جميكر غفير مف المشاىديف الأمر الذم لا يحدث في - 

 .                                                                 كثير مف جكانب الحياة اليكمية

تتطمب المنافسة الرياضية ضركرة تعبئة الرياضي لبذؿ أقصى قدراتو البدنية لمحاكلة تسجيؿ أفضؿ - 

مستكل ممكف الأمر الذم يسيـ في تطكير ك تنمية السمات النفسية  ك بخاصة السمات الخمقية ك الإرادية 

 .                                                                            لمرياضي

يرل بعض الرياضييف أف التنافس الرياضي بطبيعتو ما ىك إلا صراع يستيدؼ الفكز عمى الآخريف ك 

تسجيؿ الأرقاـ ك يتناسكف أف الكصكؿ إلى المستكل الرياضي العالي ناحية مف نكاحي التي يسعى إلييا 

 .                                                                               كؿ المجتمع

إف المنافسة الرياضية ما ىي إلا نشاط يحاكؿ فيو الرياضي إحراز الفكز ك لا يتأسس ذلؾ عمى الدكافع 

إذ .الكطف-سمعة النادم-رفع شأف الفريؽ:الذاتية لمرياضي فحسب، بؿ أيضا عمى الدكافع الاجتماعية مثؿ

 .                                                            أف ذلؾ يعد مف أىـ القكل التي تحفز الرياضي لمكصكؿ لأعمى المستكيات الرياضية
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تسيـ المنافسة الرياضية في الارتقاء بشخصية الرياضي مف خلبؿ تنمية ك تطكير مياراتو ك قدراتو ك -

-الانتباه-الإدراؾ:تشكيؿ سماتو الخمقية ك الإرادية ك تؤثر في جميع الكظائؼ العقمية  ك النفسية، مثؿ 

التصكر،ك ذلؾ ما لـ يتطمبو حتى يتـ الأداء بصكرة مقبكلة مقركنا بالانجاز المطمكب أك المتكقع -التفكير

                                                                                     . 

ك قد يككف لمتنافس الرياضي بعض الجكانب السمبية حيف يتسـ بالعنؼ الزائد الذم ينتج عنو اضطرابات -

انفعالية لدل المتنافسيف أك حينما يحدث بيف متنافسيف يختمفكف اختلبفا كبيرا في قدراتيـ ك مياراتيـ مما 

 .                                                                                            يجعؿ الفكز قاصرا عمى فريؽ منيـ أك حينما ينقمب التنافس الرياضي إلى تنافس عدكاني

تتطمب المنافسة الرياضية استخداـ الرياضي لأقصى قدراتو ك عممياتو العقمية ك البدنية لمحاكلة تسجيؿ 

نبراس )التخيؿ -التصكر-التذكر-الإدراؾ-الانتباه:أفضؿ مستكل ممكف ، الأمر الذم يسيـ في الارتقاء بػ

 (.                                                                          2007يونس محمد،

 :                                          مفيوم قمق المنافسة الرياضية-2-3

يعتبر القمؽ مف بيف أبرز المظاىر التي تنتاب المعب الرياضي ك الذم قد يظير في صكرة متغيرات 

أك متغيرات انفعالية كسرعة ك سيكلة (قمؽ معرفي)أك في صكرة متغيرات معرفية (قمؽ بدني)فسيكلكجية 

                                                            (.2002حسن علاوي،)الانفعاؿ 

ك ىك نكع خاص مف (المباراة الرياضية)يقصد بقمؽ المنافسة الرياضية القمؽ الناجـ في مكاقؼ المنافسة

القمؽ يحدث لدل  المعب الرياضي بارتباطو بمكاقؼ المنافسات الرياضية ك ذلؾ بالمقارنة بنكع القمؽ 

ك الذم يمكف أف يحدث لمفرد في أم مكقؼ مف مكاقؼ (سيؿ برجز)بكصفو سمة ك حالة طبقا لمفيكـ 

 .                                                                             الحياة العامة
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إلى أف قمؽ المنافسة الرياضية ىك القمؽ الناجـ في مكاقؼ المباراة الرياضية ك ىك (2004)ك يشير علبكم

 .                          نكع مف القمؽ يحدث للبعب الرياضي بارتباطو بمكاقؼ المباريات

ك يحدث القمؽ عادة عندما يشعر الفرد أك المعب الرياضي بالضعؼ أك عدـ الأماف أك عدـ القدرة عمى 

تحقيؽ أىدافو ك ذلؾ عندما يكاجو بأعماؿ ك مسؤكليات يشعر إنيا تفكؽ قدراتو ك استطاعتو أك في حالة 

محمد حسن )انزعاجو مف بعض المعارؼ السمبية التي ترتبط بتكقع مستكاه في الأداء المطمكب منو انجازه 

 (.                                                                 379 :1992علاوي،

ك في المجاؿ الرياضي يكاجو المعب العديد مف المكاقؼ ك التي ترتبط ارتباطا مباشرا ككثيقا بالقمؽ سكاء 

في أثناء عمميات التدريب الرياضي أك المنافسة الرياضية ك ما يرتبط بكؿ منيا مف مكاقؼ ك أحداث ك 

مثيرات ك قد يككف لو أثار كاضحة ك مباشرة عمى سمكؾ المعب الرياضي ك عمى مستكل قدراتو ك مياراتو 

 (.                           379 :1996أماني احمد، )ككذلؾ علبقتو مع الآخريف 

إلى أف الحالة الانفعالية قبؿ المباراة قد تؤدم إلى رفع مستكل الأداء أك (1981)ك يؤكد حسف علبكم

 مارتييرك يعرؼ . الأمر يتكقؼ عمى درجة انفعػاؿ المعب في فترة ماقبؿ المنافسة.تؤدم إلى عكس ذلؾ

المنافسة الرياضية عمى أنيا حالة يقكـ خلبليا شخصيف، أك أكثر بالتنافس ك العمؿ لمحصكؿ عمى "

 .                         الجائزة ،ك تحقيؽ مستكاه النخبكم، ك مف ثـ تتحقؽ المنافسة

ك عمى أنيا ىي كؿ شػيء مزاحـ تيدؼ . عندما يكافح اثناف أك أكثر لتحقيؽ شيء ما أك لتحقيؽ ىدؼ

 2002)ك يرل محمد حسف علبكم (. 50 :2003 ،قلال عبد القادر)لمبحث عف النصر في مقابمة رياضية 

أف التنافس بطبعو ما ىك إلا صراع يستيدؼ الفػكز ك التفكؽ عمى الآخريف ك كثير ما يرل لمتنافس (36:

 .في منافسة خصكصا لو الطابع النفسي الػػذم يتميز بو الرياضي إذا ما أحسف استغلبلو
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 ك إذا ما تـ في حدكد الأسس  ك القكاعد التربكية التي تؤكد ضركرة الالتزاـ ك قبكؿ الأحكاـ   ك التكاضع 

 .                                                          ك عدـ الغركر عند الفرج

إلى أف مكضكع القمؽ يعتبر احد المظاىر النفسية مركزا ىاما  في عمـ النفس العاـ (1998)ك يشير علبكم

ك عمـ النفس الرياضي خاصة لما لو مف آثار كاضحة ك مباشرة  عمى اختلبؿ الكظائؼ النفسية أك 

 .  الكظائؼ الجسمية أك كمييما ككثيقا بالقمؽ سكاء أثناء التدريب الرياضي أك المنافسات الرياضية

 ك ما يرتبط بكؿ منيما مف مكاقؼ ك أحداث ك مثيرات كقد يككف لو آثار كاضحػػػة ك مباشرة عمى سمكؾ 

 .             اللبعب الرياضي كمستكل قدراتو ك مياراتو ك كذلؾ علبقتو مع الآخريف

أما خالدة إبراىيـ فقد اعتبرت الرياضي القمؽ بأنو ليس لديو القدرة عمى اكتساب ميارة جديدة ك يتأثر في 

الدقيقة الأخيرة مف المباراة أكثر مف الرياضي الذم يشعر بدرجة قميمة مف القمؽ كما يحتكم شعكر 

 .       الرياضي القمؽ عمى محادثات ذاتية ربما تككف أكثر مف الرياضي الذم لا يشعر بالقمؽ

ك يسيـ عمـ النفس الرياضي بقسط في دراسة الدكافع ك الانفعالات المرتبطة بالمنافسات الرياضية ك التي 

يتأسس عمييا كصكؿ المعب إلى مستكيات الرياضية العالية ك ىك في حالة نفسية متزنة ك بالتالي حالة 

. نفسية جسمية تفيد في تحقيؽ التفكؽ ك أحسف المستكيات بعيدا عف القمؽ ك التكتر كالاستثارة

                        (.                                                       1976المسيدي،)

اضطراب في -ارتعاش عضلبت-استثارة–قمؽ -تكتر)جسمية –ك بالتالي ظيكر بعض الأعراض النفس 

          (.47 :1984خالدة إبراىيم، ). (المعدة ك اليضـ ك القمب ك الدكرة الدمكية ك التنفس

ك ىذه الأعراض تشير إلى مستكل حالة ما قبؿ البداية حيث يمر المعب قبؿ اشتراكو الفعمي في البطكلة 

بحالة يعرفيا عمـ النفس حالة ما قبؿ المنافسة ك التي تتميز حالة ما قبؿ المنافسة بالمظاىر النفسية التي 

  (.                                               1980بول ديسار،)تؤثر عمى المستكل العاـ 
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ك قد أشار العديد مف الباحثيف إلى أف القمؽ بمثابة إنذار ك إشارة لتعبئة كؿ القكل الفرد النفسية ك 

الجسمية لمحاكلة الدفاع عف الذات ك الحفاظ عميو كما قد يؤدم القمؽ إذا زاد عف حده إلى فقداف التكازف 

النفسي الأمر الذم يثير الفرد لمحاكلة إعادة التحكـ في ىذا التكازف النفسي ك استعادة مقكماتو باستخداـ 

 (.                379 :1998 ،حسن علاوي)العديد مف الأساليب السمككية المختمفة 

قمؽ المنافسة الرياضيػػة بأنو الميؿ لإدراؾ المكاقؼ بمشاعر ( 157: 1998)ك يعرؼ أسامة كامؿ راتب -

 .                               الخشية ك التكتر

أبو  ك سمرينك  (1993)،مراد(2006)ىياجنةك  (2007)الصبابحة: لقد اىتـ بعض الباحثيف ك منيـ

ك أسفرت . ك فيكر بدراسة العلبقة بيف مستكل القمؽ  ك الأداء الرياضي التنافسي براسبر ك(1996)حميمة

نتائج بحكثيـ عف انو لا يكجد مستكل محمد مف القمؽ يساعد عمى إظيار أفضؿ أداء لمرياضي ك قد 

يؤدم مستكل معيف مف القمؽ إلى إعاقة رياضي أخر عف تحقيؽ الانجاز المتكقع منو ك ىذا التبايف في 

تأثير نفس المستكل مف القمؽ عمى مختمؼ الرياضييف مرجعو طبيعة الشخص الرياضي في تقديره الذاتي 

 .                                                                               ك كذلؾ إدراكو لطبيعة المكقؼ الرياضي التنافسي الذم يكاجيو(.2008 ،رمزي رسمي جابر)

 بيف حالة القمؽ شاير ك كاتلأف القمؽ ينقسـ إلى حالة كسمة حيث ميزا (77ص1989)ك يؤكد تكفيؽ أحمد

 .       أف ىناؾ خمطا بيف القمؽ  كحالة ك القمؽ كسمة(1966) سبيمبجرك سمة القمؽ ك لاحظ

 :تصنيف القمق- 2-4

                                           :          القمق كحالة و كسمة-

في الستينات مف القرف الحالي أمكف التكصؿ إلى "شاير"ك "كاتؿ"في إطار الدراسات العالمية لكؿ مف 

بعديف رئيسيف لمقمؽ بعد ثبات يختمؼ مستكاه مف فرد لآخر أم أف التبايف  ك الفركؽ قد تككف جكىرية بيف 
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 ك بعد متقمب يختمؼ أك يتغير مستكاه لدل نفس الفرد مف مكقؼ ترايتالأفراد ك ىك ما أطمؽ عميو سمة 

 .                                       لأخر أم أف التبايف ك الفركؽ تككف جكىرية بيف المكاقؼ ك ىك ما أطمؽ عميو الحالة

بأنيا الفركؽ الفردية " سمة القمؽ" المفاىيـ السابقة ك في ضكء ذلؾ تـ تعريؼ سميبرجرك دعمت دراسة 

الثابتة نسبيا في الاستعداد لمقمؽ ك التي يميز بيف الأفراد في نزعتيـ نحك الاستجابة لممكاقؼ المدركة عمى 

 (.10: 1998أسامة كامل راتب، )أنيا ميددة ليـ بدرجات مرتفعة الشدة مف حالة القمؽ 

بتصميـ قائمة لقياس قمؽ الحالة (1970)ك في إطار مفيكـ القمؽ كحالة ك كسمة قاـ سميبرجر ك أعكانو 

ك السمة لمحاكلة التمييز ببينيـ ، كقد استخدـ ىذه القائمة العديد مف الباحثيف في دراساتيـ في مجاؿ عمـ 

 .          النفس الرياضي كالدكتكر محمد حسف علبكم في مصر ك بعض الدكؿ العربية

ك مف ثـ انتشر استخداميا لدل العديد مف الباحثيف في مجاؿ عمـ النفس الرياضي في جميكرية مصر 

 (.                                      385: 1992حسن علاوي، ) العربية ك في بعض البمداف العربية

الرياضية ك ىك نكع خاص مف (المباراة)كككف قمؽ المنافسة الرياضية ىك قمؽ ناجـ في مكاقؼ المنافسة-

الرياضية ك ذلؾ بالمقارنة نكع (المنافسات)القمؽ يحدث لدل اللبعب الرياضي بارتباطو بمكاقؼ المباريات 

القمؽ كسمة ككحالة طبقا لمفيكـ سبيمجر، ك الذم يمكف أف يحدث لمفرد في أم مكقؼ مف مكاقؼ الحياة 

 .                                                                                      العامة كالذم يعتبره ميددا لو

إلى أىمية قمؽ 1977كقد أشار العديد مف الباحثيف في مجاؿ عمـ النفس الرياضي ك بصفة خاصة مارتنز

 ".             حالة"أك "سمة "المنافسة الرياضية للبعب الرياضي كما انو يمكف تصنيفو عمى انو

بيف حالة (1958)شايرككاتل إف القمؽ ينقسـ إلى حالة ك سمة حيث مميزا (77 :1989 )كيؤكد تكفيؽ احمد

 .إف ىناؾ خمطا بيف القمؽ كحالة ك القمؽ كسمة(1966)القمؽ ك سمة القمؽ ك لاحظ سبيمبجر 
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 :                                                                  قمق المنافسة كحالة-

لدل سبيمجر فيما عدا أف المثير الذم "حالة القمؽ"مفيكـ حالة قمؽ المنافسة الرياضية يتشابو مع مفيكـ 

باقتباس "مارتنز"الرياضية كقد قدـ(المباراة )يبحث عمى استجابة القمؽ ىك دائما مكقؼ أك حالة المنافسة

مقياس حالة القمؽ لسبيمجر ك ادخؿ عميو بعض التعديلبت لتتناسب مع مكاقؼ المنافسة الرياضية ك أطمؽ 

 .                                                         عميو باسـ قائمة حالة قمؽ المنافسة

ك تشير حالة القمؽ إلى كضع طارئ ك شيء عند الفرد تحدث لو إذا تعرض لأحد المكضكعات التي تثير 

 .            ىذا القمؽ ك باختفاء ىذا المكضكع بالقضاء عميو أك بالابتعاد عنو تنتيي حالة القمؽ

ك تتفاكت شدة الحاؿ حسب درجة التيديد أك الخطر التي يدركيا الفرد متضمنة في المكقؼ ك ىي حالة 

 (.   576 : علاء الدين كفافي)اقرب إلى حالة الخكؼ التي يدركيا الفرد متضمنة في المكقؼ 

 إلى كجكد العديد مف الحالات التي ترتبط بعضيا البعض الأخر ك تؤثر 1970مرسلاف غانكك أشار 

 :                                                         فييا ك تتأثر بيا ك ىذه في الحالات ىي

 :                                                                       حالة قمق ما قبل المنافسة-

 .           ك ىي الحالة التي تستغرؽ يكما أك يكميف تقريبا قبؿ اشتراؾ اللبعب في المنافسة

 :                                                          حالة قمق بداية المنافسة-

قبؿ اشترؾ اللبعب الفعمي في (بضع ساعات أك دقائؽ)ك ىي الحالة التي تستغرؽ الفترة الزمنية القصيرة 

يدخؿ اللبعب ممعب )المنافسة الرياضية ك تحدث عادة في حاؿ الاتصاؿ المباشر مع جك بيئة المنافسة

 .       (المنافسة مثلب
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 :                                                             حالة قمق المنافسة-

كىي الفترة التي يشترؾ فييا اللبعب في المنافسة ك ما يحدث فييا مف تكترات كنتيجة لأحداث المنافسة 

 .                               الرياضية ك ما يرتبط بيا مف مثيرات أك تغيرات أك أحداث

 :                                                   حالة قمق مابعد المنافسة-

ك ىي الحالة التي تنتاب اللبعب بعد المنافسة مباشرة ك ترتبط بعكامؿ الأداء في المنافسة الرياضية ك 

 (.386: 1992حسن علاوي، )نتائجيا، كخاصة حالات اليزيمة ك عدـ تحقيؽ المستكل المتكقع 

 :                                                             قمق المنافسة كسمة-

سمة قمؽ المنافسة الرياضية عمى انو ميؿ اللبعب الرياضي إلى إدراؾ مكاقػػػؼ المنافسة " مارتنز"يعرؼ 

الرياضية ،عمى أنيا ميددة لو ك الاستجابة ليذه المكاقؼ بمشاعر تكقع الخطر ك التكتر كما أشار إلى انو 

يمكف التنبؤ باف اللبعب الرياضي يتميز بدرجات مرتفعة مف سمة قمػػػؽ المنافسة الرياضية سكؼ يدرؾ 

 .                                 مكقؼ المنافسة الرياضية عمى أنيا ميددة لو

ك بالتالي يشعر بدرجات أك مستكيات عالية مف القمؽ في مكقؼ المنافسة الرياضية بالمقارنة باللبعب 

 .                                      الذم يتميز بدرجة منخفضة مف سمة قمؽ المنافسة الرياضية

تشير سمة القمؽ إلى أساليب استجابة ثابتة نسبيا في شخصية الفرد ك تميزىا عف شخصيات الآخريف أم 

أف القمؽ المثار في ىذه الحالة اقرب إلى أف يككف مرتبطا بشخصية الفرد منو إلى خصائص المكقؼ 

                             (.                  85:1985كاظمة أمينة،)الذم يحدث فيو القمؽ 

ك يترتب عمى ذلؾ أف التفاكت في درجة ىذا القمؽ يرتبط بمستكل القمؽ عند الفرد كسمة في الشخصية ، 

 ك ىك الذم يتحدث عنو العالماف لمفردك عمى ذلؾ فاف قمؽ السمة ىك الأكثر ارتباطا بالصحة النفسية 
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كعرض للبضطرابات العصبية ك لذا يمتد في نشأتو ك نمكه إلى فترات الطفكلة ك المثيرات التي يتعرض 

ليا الفرد أثناء التنشئة الاجتماعية كىذا يعني أف كؿ الناس يمركف بحالة القمؽ إذا عرض ليـ ما يقمؽ ك 

 .                                                              لكف بعضيـ فقط ىـ الذيف يتسمكف بسمة القمؽ

 :                                                                   أبعاد القمق-

قاـ العديد مف الباحثيف في مجاؿ عمـ النفس ك عمـ النفس الرياضي بتكريس قدر كبير مف اىتماماتيـ 

لردكد فعؿ القمؽ حياؿ مكاقؼ الخطر ك التيديد عمى النحك الذم تمثمو الامتحانات النظريػػػػػة   ك 

 .                            المنافسات الرياضية، كأكدت نتائج أبحاثيـ أف القمؽ خلبؿ المكاقؼ

 :النوعية و التنافسية

 (.1993طمحة حسام الدين، )  ىك عبارة عف بناء متعدد الأبعاد

 دافيدوس    ك ساراسونككانت أكلى المحاكلات في ىذا المجاؿ ذلؾ الدراسة التي قاـ بيا كؿ مف 

القمؽ المعرفي ك : ك التي أشارت مع مككنيف لقمؽ الامتحاف  ك ىما1960 كركبشلايثيال ووايتك

 (.                                                       252: 1992حسن علاوي، )الاستشارة الانفعالية 

ك بسبب الحداثة النسبية لعمـ النفس الرياضي فقدما الباحثكف الأكائؿ إلى الاستعانة بشكؿ مكسع مف عمـ 

ك قد اظير الباحثكف في مجاؿ القمؽ التنافسي اىتماما خاصا بالتطكرات المذىبية ك المعرفية .النفس العاـ

التي جرت في الأبحاث ك جرل التقدير عنيا في الكتابات عف القمؽ التنافسي ك كيفية اختباره فعميا ك 

إكمينيكيا ك قد حظي قمؽ المنافسة الرياضية باىتماـ كبير مف انتباه الباحثيف في الكتابات الصادرة عف 

عمـ النفس الرياضي ك أف المستكل العالي في الرياضة يتطمب أداء عالي المستكل في مكاقؼ تحيط بيا 

 .                                                                                         تكترات شديدة غالبا ترتبط بمثير القمؽ ك تمثؿ مكقفا نكعيا في المجاؿ الرياضي
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ك عمى الرغـ مف أف ىذا المنظكر المتعدد الأبعاد لمقمؽ تأخر ظيكره بصكرة ك كاضحة في معالجات ك 

كتابات عمـ النفس الرياضي  إلا أف ىذا المفيكـ زاد الاىتماـ بو مف قبؿ الباحثيف في المجاؿ القمؽ 

 .                                                                                        التنافسي

ك قامكا بتصميـ قائمة حالة " سميث" ك"بيمب"ك "فيمي"ك "بيرتكف"ك "مارتنز"ك قد تبنى ىذا المفيكـ كؿ مف

 (.                                        400: 1992حسن علاوي،)قمؽ المباراة الرياضية 

في ضكء مفيكـ القمؽ متعدد الأبعاد بتصميـ مقياس قمؽ المباراة (1994)ك قاـ محمد حسف علبكم

الرياضية لقياس الفركؽ في قمؽ المباراة الرياضية كسمة شخصية في مكقؼ المباراة الرياضية يستخدـ 

 .    الباحث ىذا الاختبار في البحث الحالي لقياس قمؽ المباراة الرياضية

 :                  مكونات القمق- 2-5

 :                                ك تكصمت كؿ ىذه الدراسات إلى مككنات لمقمؽ ك المتمثمة في

 :القمق المعرفي-

 (.400: 1999علاوي،)ك يقصد بو التكقع السمبي لمستكل اللبعب ك افتقاره لمتركيز ك تصكر الفشؿ 

ك يعرؼ بأنو الجانب العقمي لمقمؽ ك يحدث عادة نتيجة التكقع أف التقييـ الذاتي السمبي لمرياضي نحك 

 (           10: 1997أسامة راتب،) .مستكل أدائو ك يظير في ضعؼ قدرتو عمى التركيز ك الانتباه

 :                                                 القمق البدني-

ك يمثؿ الأعراض الجسمية لمقمؽ كمتاعب المعدة ك زيادة ضربات القمب ك التكتر الجسمي ك زيادة إفرازات 

 (.                                400: 1992حسن علاوي،)العرؽ ك عدـ الراحة الجسمية 
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ك يعرؼ بأنو يمثؿ كلب الجانبيف الفسيكلكجي ك الكجداني ك مف المظاىر المميزة ليذا النكع مف القمؽ ما 

يحدث لمرياضي مف زيادة سرعة نبضات القمب ك زيادة سرعة التنفس ك تعرؽ اليديف اضطرابات المعدة ك 

 (                                                   10: 1997أسامة كامل راتب،). تكتر العضلبت

 :                                              الانفعالية أو سرعة و سيولة الانفعال-

.  ك يقصد بيا سرعة ك سيكلة حالات التكتر ك الاضطرابات النفسية العصبية ك النرفزة

    (400:1992علاوي،)

ك تعتبر نظرية أبعاد القمؽ المتعدد نظرية حديثة نسبيا في مجاؿ تطبيقاتيا عمى اللبعبيف الرياضييف إلا 

أف مؤشرات تطبيقيا أظيرت ضركرة التميز بيف القمؽ المعرفي ك القمؽ البدني ك الانفعالية أك سيكلة 

الانفعاؿ مف حيث أف لكؿ منيا مظاىر ك أعراض مختمفة أيضا كما أظيرت الدراسات كجكد ارتباطات 

 . عالية نسبيا بيف القمؽ المعرفي ك القمؽ البدني ك سيكلة الانفعاؿ

 :                                              تصنيف قمق المنافسة الرياضية-2-6

كاف اثر القمؽ عمى أداء الفرد لمختمؼ الأعماؿ مكضكعا لعدد مف الدراسات المتنكعة في إطار أف القمؽ 

دافع بمعنى أف التخمص مف القمؽ أك تخفيض درجتو يعتبر مف أقكل الدكافع ك قد تمت كثير مف تجارب 

التعمـ بالاستفادة مف دافع التخمص مف القمؽ بإتاحة الفرصة ليا بتجنب المثيرات المؤلمة كانت تتعمـ أسرع 

مف تمؾ التي لـ يكف يسمح ليا بذلؾ ك لكف العلبقة بيف القمؽ ك الأداء ليست علبقة بسيطة أك مستقيمة 

 (.                                     351: 1987علاء الدين كفافي،)بؿ إنيا علبقة منحنية 

إف معظـ مدارس عمـ النفس أجمعت عمى أف القمؽ المرتفع ىك العائؽ (1981)تؤكد سامية القطاف

 (.73: 1995الصفطي، )الأساسي لكؿ انجاز أك أداء في مختمؼ المجالات لاسيما مجاؿ الامتحانات 
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ك قد أكضح الباحثكف منذ زمف طكيؿ العلبقة المنحنية بيف القمؽ ك الأداء ك منذ ما يقرب مف ثمانيف عاما 

اف إثارة القمؽ عندما تككف منخفضة أك عادية فاف إدراؾ 1908 في عاـو دودسون يركسأكضح كؿ مف 

 .                                                        الفرد يككف ضعيفا أك غير كافي

 ك ىك أمر يسيؿ (.419: 1981ميشال،)كذلؾ فاف الإثارة عندما تككف قكية جدا فاف الأداء يتدىكر 

ملبحظتو جدا إلى أف نتيجة المباراة في صفو بسبب ثقتو الزائدة أك بسبب ضعؼ المنافس فانو يستييف 

 .                                                 بالمنافس ك بالتالي ينعدـ مستكل القمؽ لديو أك يكاد

، كنفس النتيجة قد تحدث لمفريؽ أك اللبعب إذا بالغ في  بؿ يتدنى أداؤه عف مستكاه المعركؼ ك قد ينيزـ

تقدير قكة ك كفاءة المنافس، كقمؿ مف ثقتو بنفسو، كبالتالي فاف مستكل القمؽ لديو سيرتفع إلى درجة كبيرة 

ك ينخفض مستكل أداؤه أيضا عف المستكل المعركؼ عنو أما إذا كاف مستكل القمؽ متكسطا أك معتدلا 

                 (.581كفافي،)فانو يجعؿ الفريؽ كاللبعب يعبأ أقصى درجة ممكنة 

التأثير :ك بذلؾ يككف القمؽ تأثيرات متباينة عمى الأداء في المجاؿ الرياضي ك في غيره مف المجالات 

الميسر، كالتأثير المعكؽ ، فإذا كانت درجة القمؽ متكسطة ك في الحدكد المعتدلة كاف تأثيرىا اقرب إلى 

التيسير ك يحدث ىذا في مجاؿ الميارات الحركية كما يحدث في مجاؿ الأنشطة الذىنية ك قد أكضحت 

. البحكث التي تناكلت أداء الرياضييف أف أفضؿ الأداء ذلؾ الذم يرتبط بالدرجات المتكسطة مف القمؽ

 (                                                   1984حسن عمي زيد و ليمى لبيب و ثناء عمارة،)

كفافي صلاح ) كيمكف تكضيح العلبقة بيف القمؽ ك الأداء في المجاؿ الرياضي ك في غير مف المجالات 

 (. 581: 1990الدين و روبي،
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 (01)شكل رقم

 نموذج يشرح العلاقة بين القمق و الأداء في الموقف مثل المباراة أو الامتحان

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (.581: 1990كفافي صلاح الدين و روبي،)
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 :                                                          القمق الرياضي كقمق اختبار-

قمؽ الاختبار حالة خاصة مف القمؽ العاـ ك يذكر سارسكف في مؤلفو الضخـ عف قمؽ الاختبار أف ىذا 

المفيكـ يشير إلى تمؾ الاستجابات الفينكمنكلكجية ك الفسيكلكجية ك السمككية التي تحدث مرتبطة بتكقع 

                                                                                (.17:1980سارسون،)الفرد لمفشؿ 

 خكؼ الفرد مف احتماؿ الفشؿ ك اليزيمة ك سكء الأداء يخمؽ مكقفا نمكذجا لقمؽ الاختبار يجعمنا نضع 

مكاقؼ المباريات الرياضية الجماعية منيا  ك الفردية ك أيا كاف مستكل المباراة كمكاقؼ لقمؽ الاختبار لاف 

الرياضي سكاء كاف يمعب ضمف فريؽ أك يمعب في لعبة فرديػػػػػة حريص أف ينجز انجازا طيبا ك أف 

                  (.17:1980سارسون،)ينتصر عمى الآخريف ك أف يتفكؽ أداؤه عمييـ 

ك الرياضي دائما في مكقؼ تنافس حتى ك أف لـ يكف ىناؾ تنافسيف فعميف فالرياضي يتنافس مع نفسو ك 

 .                                           مع أدائو السابؽ فتملؤ في الأرقاـ السابقة التي سجميا

ك عمى ذلؾ فاف عامؿ القمؽ يمعب دكرا ىاما في أداء الرياضييف ك يؤكد ذلؾ بما يذكره احد ركاد البحث 

في عمـ النفس الرياضي في العالـ العربي عف القمؽ ك أىميتو قياسية عند الرياضييف مف أف لمقمؽ دكرا 

 .                                                                 ىاما لدل الرياضييف 

فقد يككف لمقمؽ قكة دافعية ايجابية ك يطمؽ عميو في ىذه الحالة قمؽ ميسر إذ يؤثر بصكرة ايجابية عمى 

أداء الفرد الرياضي ك يدفعو لبذؿ المزيد مف الجيد ك تعبئة كؿ قكاه ك يؤدم إلى زيادة ثقة اللبعب في 

قراراتو ك مف ناحية أخرل قد يككف لمقمؽ قكة دافعة سمبية ك يطمؽ عميو في ىذه الحالة قمؽ معكؽ إذ يسيـ 

  (.280:1983علاوي،)في إعاقة أداء اللبعب ك يقمؿ مف ثقتو في قدراتو ك مستكاه 
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       :                                 مكونات قمق المنافسة الرياضية-2-7

ك دراسة ساراسكف ك (1966)ك دراسة سيبمرجر(1967)لقد أثبتت عدة دراسات منيا دراسة مكريس ثبرت 

أف لقمؽ الامتحاف ك المكاقؼ التنافسية مككنيف أساسييف ك ىما الاضطرابية أك (1980)ك(1978)سبيمرجير

 .                                                                  ما يسمى بالانشغالات أك الانزعاج ك الانفعاليةأك ما يسمى بالعاطفية

 بالاظافة إلى ىذيف المككنيف ظيرت بعض المككنات الأخرل لقمؽ الامتحاف مثؿ المككف الفيسيكلجي                                                                        

 (.121: 1998عبد المطمب القريطي،)

يمر الفرد قبؿ ك أثناء اشتراكو الفعمي في الامتحاف أك المباراة الرياضية بحالة مف القمؽ قد يككف ليا 

تأثيرىا عمى مستكل أدائو ك غالبا ما يصاحب ىذا القمؽ مجمكعة مف الأعراض المعرفية ك الفسيكلكجية ك 

 (.                                     298: 1987، عمي شعيب)أعراض سيكلة الانفعاؿ 

 كمفيكـ قمؽ الامتحاف يقع بشكؿ عاـ في نفس النطاؽ الذم ذىبت إليو الكتابات الإكمينيكية ك دراسات 

 :       قياس حالة القمؽ ك التي جرل منيا فصؿ ردكد أفعاؿ القمؽ إلى ثلبث مككنات رئيسية ىي

 :مكونات الانشغالية-

بانو اىتماـ معرفي بالخكؼ مف الفشؿ ك الانشغاؿ المعرفي العقمي حكؿ نتائج 1980سبيمجريعرفو   

 (.                        12: 1988، محمد الطيب) (الرسكب)الإخفاؽ

ك يتمثؿ في التأثيرات السمبية ليذه المشاعر عمى مقدرة الشخص عمى الإدراؾ السميـ لممكقؼ الاختبارم ك 

التفكير المكضكعي ك الانتباه ك التركيز ك التذكر ك حؿ المشكمة فيستغرقو الانشغاؿ بالذات ك الشؾ في 
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مقدرتو عمى الأداء الجيد ك الشعكر بالعجز ك عدـ الكفاءة ك التفكير في عكاقب الفشؿ مثؿ فقداف المكانة 

 (.                               121: 1988،عبد المطيف القريطي)ك التقدير 

ك تظير عمى شكؿ صعكبة في التركيز ك تشتت الانتباه ، كصعكبة اتخاذ القرارات السميمة ك عدـ تسمؿ 

الأفكار ك منطقيتيا ك الحذر في كظيفة الانجاز العممي أك الدراسي   ك الاجتماعي ك تداخؿ المعمكمات 

 (.                                                      293: 2006،سمور)بشكؿ كاضح 

تـ التكصؿ إلى (1972)سارسون ك  (1971)وواين ( 1952)ماندلر لروسارسونك نتيجة لبحكث 

التداخؿ الذم يحدث في مكقؼ الامتحانات حيث ينظر إلى القمؽ عمى انو يكلد استجابات غير مناسبة 

 :                                              مثؿ(مكقؼ الامتحانات –مياـ داخمة )نحك الكاجبات 

الانشغاؿ بالنجاح أك التفكير في ترؾ الدراسة ، كىذا الانشغاؿ بدكره يتداخؿ مع الاستجابات المناسبة 

 (175: 1987،اليواري و الشناوي) .ك الضركرية للؤداء الجيد في الامتحاف(يشكش عميو)لمكاجب

 :                                                       مكون الانفعالية-

". ردكد الفعؿ التي تصدر عف الجياز العصبي الذاتي نتيجة لضغط تقكيمي:"بأنو(1980)يعرفو سبيمرجر

                              (                    179: 1987،ماىر اليواري ومحمد الشناوي)

فيشير مككف الانفعالية إلى الحالة الكجدانية ك النفسية المصاحبة ك الناتجة عف الإثارة التمقائية كالتي ىي 

                                                                   (299:1992سيد الطواب،). عبارة عف الإحساس بالتكتر ك الضيؽ التي يشعر بيا الفرد في مكاقؼ التقييـ

مف خلبؿ دراستو التي تيدؼ إلى ملبحظة تغيرات الحالة الانفعالية قبؿ ك أثناء ك (1995)ك تكصؿ نعماف

بعد القياـ باختبارات رياضية عمى لاعبي كرة اليد ك أيضا معرفة العلبقة بيف ىذه الحالة الانفعالية ك نتائج 

 .                                                               ىذه الاختبارات
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إلا أف كضعية الامتحاف تؤثر في الجانب الانفعالي فملبعب ك ىذا يؤثر سمبا عمى أداء اللبعب في 

 (.                                                       130 :2001،نسيمة حداد) الامتحانات الرياضية

   ك يرل حامد زىراف أف ىناؾ بعض الأعراض ك منيا الشؾ ك الارتباؾ ك التردد في اتخاذ القرارات ك 

اليـ ك الاكتئاب العابر الانشغاؿ بأخطاء الماضي ك ككارث المستقبؿ ك ضعؼ التركيز ك شركد الذىف ك 

اضطراب قكة الملبحظة ك ضعؼ القدرة عمى العمؿ ك الإنتاج ك سكء التكافؽ الاجتماعي ك سكء التكافؽ 

 (.                                            187 :2001،حامد زىران)الميني 

 .   ك قد يصؿ إلى السمكؾ العشكائي غير المضبكط ك القمؽ العاـ عمى الصحة ك العمؿ  ك المستقبؿ 

أف مككف الانفعالية يؤدم إلى زيادة الإثارة لتحقيؽ الأداء   ك (1987)ك يذكر أحمد عبادة ك نبيؿ الزىار

إلا أف التطرؼ في الإثارة ك الانفعاؿ يتعارض مع .  يككف ىذا الأداء مرتفعا إذا كاف ملبزما لإثارة مناسبة

 (.                                                            2002:74،عبد الله الصافي) الأداء

ك ىذا يعني أف الحالة الانفعالية التي يمر بيا اللبعب تؤثر عمى الناحية المعرفية حيث تتدخؿ في 

 .                                                                                    تركيزىـ  فتشتت انتباه  اللبعبيف أثناء المنافسة ك ىذا ما ينعكس عمى أدائيـ الرياضي خلبؿ المنافسة

                    :                         المكون الفسيولوجي-

يتمثؿ في الأعراض الجسمية التي ترتبت عمى حالة القمؽ مف استثارة ك تنشيط لمجياز العصبي 

ارتفاع ضغط الدـ، انقباض الشراييف :مما يؤدم إلى تغيرات فسيكلكجية عديدة منيا(اللبإرادم)لممستقبؿ

  (.         122: 1998،عبد المطمب القريطي): الدمكية  ك زيادة معدؿ ردكد فعؿ جسدية مثؿ

 . الخ...ارتباؾ المعػػدة-جفاؼ الفـ-الإغماء–ك الظير ك الرقبة -آلاـ في الكتؼ-الغثياف-الارتعاش



107 
 

ك  (ك ىك النكـ المتقطع )ك يضيؼ بعض الأخصائييف بعض الأعراض مثؿ اضطراب النكـ ك ىك الأرؽ 

الصداع المتكاصؿ ك الككابيس ك الضعؼ ك نقص الحيكية ك النشاط ك المثابرة ك تكتر العضلبت ك 

النشاط الحركي الزائد ك الأزمات العصبية الحركية مثؿ قضـ الأظافر،ك رمش العينيف   ك ارتفاع ضغط 

 (.                                                              108: 1998،العناني) الدـ

 :                       ك يمكف تصنيؼ الأعراض الجسمية عمى النحك التالي

 :المؤشرات النفسية و القمبية و الأوعية الدموية-أ

 .ك تتضمف في زيادة في معدؿ النبض ك ارتفاع ضغط الدـ ك زيادة معدؿ التنفس

 : المؤشرات البيوكيماوية-ب

كتتضمف في التكتر الجسدم يككف مصحكبا بزيادة في مستكيات الأدريناليف ك التكتر العقمي يككف 

، كجكد (نسبة الأدريناليف  إلى النكرادريناؿ ىي مؤشر جيد ) النورادرينالمصحكبا بزيادة في مستكيات 

  .  (57/61: 1983مارتن برتون)الإجياد الانفعالي 

 المعاب ك   ك الذم يؤثر في زيادة حمكضةPH ك تغير في مستكل الأسى ك الأس الييدركجيني لمعاب 

 (90:1977غالي و رجاء ،). (أحماض البكؿ)نص قكلبتو ك زيادة في حمض الييبكريؾ

 :المؤشرات الكيروبيسيولوجية-ج

ك تتضمف في زيادة نشاط المكجات المخية ، ك ارتفاع درجة حرارة الجسـ ، زيادة النشاط الكيربي لسطح 

الجمد ك انخفاض مقاكمة الجسـ لمتيار الكيربي كالشعكر بضغط في المعدة ك إعاقة الحركة الدكدية 

 (.               59: 1983،مارتن برتون) للؤمعاء
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لمرياضي أك اللبعب تتأثر بقمؽ المنافسة الرياضية ك التي (الجسمية)ك ىذا يعني أف الحالة الفسيكلكجية

 .                                            تؤثر بدكرىا عمى أدائو الرياضي خلبؿ المنافسة

 :                                سمات ذوي قمق المنافسة الرياضية المرتفع- 2-8

يتأثر التنظيـ السمككي لمفرد بصكرة سمبية أك يقكـ بأساليب سمككية غير ملبئمة لممكاقؼ المختمفة    كلا 

يستطيع الفرد التمييز بيف المثيرات الضارة ك غير الضارة ك يرتبط بعدـ القدرة عمى التركيز     ك الانتباه 

 (                                115: 2001،الشاذلي). ك سرعة التييج ك السمكؾ العشكائي

 المسير لمتلبميذ المرتفعيف في قمؽ الامتحاف ك تكصؿ إلى البروفيلأف يحدد (1984)ديبرينوك قد حاكؿ 

 :                                                   أنيـ يتصفكف بػ

 (قمؽ السمة)ارتفاع القمؽ العاـ-

 عدـ الاستقرار العاطفي-

 شديدم الحساسية -

 كانكا أكثر انطكائية-

 .درجاتيـ عمى كؿ مقاييس القمؽ عالية ماعدا مقاييس القمؽ الميسر-

 .(الانشغالية)الإفراط في جانب الاضطرابية -

 (.302: 1987،عمي شعيب) ضعؼ الثقة بالنفس ك كثرة التردد-
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أف الإفراد الذيف يعانكف مف درجة عالية مف القمؽ الامتحاف يتصفكف  (1980) ك يرل ساراسكف

 :                                                                            بالخصائص ك ىي

يرل الفرد انو غير كؼء أك غير قادر عمى أف يقكـ بما ينبغي أف يقكـ بو في المكقؼ أك أف أداؤه ليس -

 .                                               عمى المستكل المطمكب

ينظر الفرد إلى المكقؼ الاختبارم عمى انو مكقؼ صعب ك يتضمف عناصر التيديد لو ك التحدم -

 .لقدراتو

 .شعكر الفرد القكم بعدـ الرضا ك ىذا يؤثر تأثيرا سمبيا عمى أدائو ك قيامو بمتطمبات المكقؼ-

 (.583: 1990،كفافي) يتكقع الفرد الفشؿ كما يتكقع انخفاض تقدير الآخريف ك احتراميـ لو-

أف مرتفعي القمؽ ليـ ميكانزمات قميمة لمقاكمة العجز أك التيديد  ك ىـ دائما في (1968)ك قد بيف ماندر

مكاجية عالـ لا يممككف فيو سمككات لكبت أك اجتناب التيديد ك العجز ك ىذا يبيف أف أساليب المقاكمة 

 .                                                                           عندىـ ضعيفة

إظافة إلى أنيـ أثناء الاختبار إذا استعممكا أساليب المكاجية فإنيا في اغمبيا مف النكع التعجيزم  كتكصؿ 

ك أكثر . إلى أف الأفراد ذكم القمؽ المرتفع يتميزكف بنظاـ محدكد لتحميؿ المعمكمات(1975)ساكسكف

 (.         87: 2001،سميمة سايح) صلببة بو ك اقؿ عمقا مقارنة بمنخفضي القمؽ 

أف الأفراد ذكم القمؽ المرتفع يميمكف إلى نسب الفشؿ ك النجاح إلى عكامؿ خارجية (1993)ككجد فامكز

 (.                               70: 1988،نسيمة حداد)مما يجعميـ ذكم مركز تحكـ خارجي 
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أف اللبعب الرياضي تنتابو بعض المظاىر المعينة سكاء قبيؿ اشتراكو (2000)ك يؤكد حسف علبكم

الفعمي في المنافسة الرياضية أك أثناء أك بعد المنافسة الرياضية ك التي يمكف أف تؤثر عمى مستكل أدائو 

 .                  بصكرة كاضحة 

ك يعتبر القمؽ مف بيف أبرزىذه المظاىر التي تنتاب اللبعب الرياضي ك الذم يظير في صكرة متغيرات 

 (.311: 2000،علاوي) (كسرعة ك سيكلة الانفعاؿ)أكمتغيرات انفعالية (قمؽ معرفي)معرفية 

ك يمكف أف تظاىر عمى اللبعب الرياضي في حالة ما قبؿ بداية المنافسة ك حالة بداية المنافسة بعض 

 .               (قمؽ بدني ك قمؽ معرفي ك سرعة ك سيكلة الانفعاؿ)مظاىر الأنكاع المختمفة لمقمؽ 

أك الشدة (قمؽ متكسط)أك شدة المتكسطة(قمؽ مرتفع)ك التي تتراكح في شدتيا ما بيف الشدة العالية

ك شدة أبعاد القمؽ قد تؤثر عمى اللبعب الرياضي في بداية اشتراكو في (قمؽ منخفض)المنخفضة 

 .                                                              المنافسة الرياضية أما إيجابا أك سمبا

ك ذلؾ طبقا لمحالة المعينة مف القمؽ المنافسة كاللبعب الرياضي لكي يظير أحس ما عنده مف أداء ك 

ك ىذا يعني أف ظيكر درجات عالية نسبيا مف (حالة القمؽ الأفضؿ للبعب)التي يطمؽ عمييا مصطمح 

حالة القمؽ لدل اللبعب قد تككف ظاىرة صحيحة أك ايجابية نظرا لاف القمؽ الأفضؿ للبعب يتطمب ذلؾ 

قد تككف بالنسبة للبعب لا يتناسب مع ىذه (شدة القمؽ)في حيف أف مثؿ ىذه الدرجات مف حالة القمؽ 

                         (.                         313: 2002،حسن علاوي)الشدة مف حالة القمؽ 

 ك في ضكء ذلؾ يمكف للؤخصائي النفسي الرياضي استخداـ الكسائؿ المناسبة لتعديؿ حالة لدل اللبعب 

 .                ارتفاعا حتى يمكف أف تصؿ إلى حالة القمؽ الأفضؿ لدل اللبعب الرياضي
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 كمف خلبؿ ىذه السمات يمكف التعرؼ عمى اللبعبيف الذيف يعانكف مف مشكمة قمؽ المنافسة الرياضية ك 

مف خلبليا يمكف القياـ بالتدخلبت الإرشادية لمساعدة ىؤلاء اللبعبيف ك بعد تشخيص المشكمة يمكف 

 .                                                                        كصؼ العلبج المناسب ليا

               :                      نظريات قمق المنافسة الرياضية- 2-9

لقد تضاربت كجية النظر المختمفة مف ثراء المفيكـ نفسو ك تعقيده في نفس الكقت الدرجة أف العديد مف 

عمماء اعتبركه المحرؾ الأساسي لكؿ سمكؾ سكم أك رض ينتج عف الإنساف ك الحيكاف عمى حد سكاء 

 (.                                                          110  :1998 ،حنان عبد الحميد العناني)

ك لقد حاكلت الكثير مف النظريات الحديثة تفسير الانجاز السيء المرتبط بالقمؽ العالي في المكاقؼ 

التنافسية ك الامتحانات ك سأعرض في ىذا البحث التفسيرات التي قدمتيا الاتجاىات النظرية الأساسية 

 :                                              في عمـ النفس لمقمؽ ك تتمثؿ ىذه النظريات فيما يمي

                                                    :نظرية التحميل النفسي-

كاف فركيد مف أكثر عمماء النفس استخداما لمصطمح القمؽ ، بؿ إف إشاعة المصطمح بيف المشتغميف 

 (.56: 1998،محمود حمودة)كما ذكرنا "فركيد"بالعمـ ك بيف عامة الناس يعكد إلى

ك في المحاضرات التمييدية الأكلى ذىب فرككيد إلى أف مشاعر القمؽ عند الفرد تعني أف دكافع اليكا ك 

الأفكار غير المقبكلة ك التي عممت الأنا بالتعاكف مع الأنا الأعمى عمى كبتيا تقترب مف منطقة الشعكر ك 

 (.                                                        155: 1999،كفافي علاء الدين)الكعي 
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ك تقكـ مشاعر القمؽ بدكر الإنذار لتحشد مزيدا مف القكل الخارجية كتحكؿ دكف كصكؿ الأفكار      ك 

 .            المكبكتات إلى لشعكر بؿ إنيا تدفعيا إلى اللبشعكر بعيدا عف منطقة الشعكر كالكعي

أف القمؽ ينشا ما يصادفو الفرد في بيئتو ك المتمثؿ في " قركـ"ك "ىركني"ك يرل أصحاب التحميؿ ك منيـ

المعاممة داخؿ الأسرة ك ما يصادقو الطفؿ مف الحناف ك القسكة ك عدـ استحساف الآباء لأكلادىـ ك نقد 

 .                 أعماليـ كؿ ىذا يشكؿ ليـ الكبت كالكراىية التي تسبب بركز القمؽ

ك القمؽ الحقيقي ىك الخكؼ مف فقداف الأمف فالطفؿ يتعرض خلبؿ نمكه إلى مكاقؼ تستثير فيو الخكؼ ك 

تغرس فيو بذكر القمؽ ك شعكره بأنو ليس حرا في نفسو نتيجة حاجاتو لمتغيير ، فينمك الطفؿ ميددا 

بالعقاب الذم تفرضو عميو القيكد ك خكفو مف العقاب يثير في القمؽ الذم أصبح دافعا لتحاشي ىذا 

 (.                  35 :1975،نعيم الرفاعي) العقاب ك كؿ ىذه الأمكر ك تثير القمؽ كدافع

ثـ عاد فركيد بعد ذلؾ في كتابو عف القمؽ الذم كتبو قبؿ كفاتو بعاميف ك ميز في القمؽ ثلبث صكر تقابؿ 

 .                                                                                       المنضمات النفسية الفاعمة في الشخصية حسب ما افترض في نظرياتو ك ىي الأنا ك اليكا الأنا الأعمى

 .                ك أنكاع القمؽ التي تقابميا ىي القمؽ المكضكعي ك القمؽ العصابي ك القمؽ الخمقي

 أف القمؽ ينشأ نتيجة كشعكر الشخص بأنو ناقص في نظر نفسو فيزيد مف شعكر بعدـ الأمف ادلرك يرل 

 (.                                  151: 1996عبد المنعم،عبد الله،)ك مف ثـ ينشأ لديو القمؽ 

القمؽ بأنو مستنتج اجتماعي يسببو تعرض الطفؿ منذ صغره خلبؿ كفاح النشأة الاجتماعية ىورني تعرؼ 

 (.235: 2002 ،عبد الكريم رضوان)لخبرات مف مشاعر العزلة ك العجز في العالـ عدائي 
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ك يرل ىكرني أف القمؽ الأساسي منشأ مف الصداع الذم ينتج نتيجة اعتماد الطفؿ عمى كالديو ك بيف 

رغبتو في التحرر منيا كما يرل الشخص  السكم الذم يتلبءـ ك يتكيؼ مع معايير ك تقاليد المجتمع ك 

 .    ىي تأكد في ذلؾ عمى دكر العكامؿ الاجتماعية اليامة بما فييا مف اثر عمى قيـ ك سمكؾ الفرد

الشعكر بالعجز ك الشعكر بالعداكة  ك الشعكر : ك ترجع ىكرني نشأة القمؽ إلى ثلبث عناصر ك ىي 

      (.                                                        112: 1983حنان عبد الحميد العنافي،)بالعزلة 

ك يشير فركـ إلى أف الطفؿ قد يككف لديو مف الإمكانيات ك القدرات ما يتعارض مع رغبػػػػات المحيطيف بو 

مثؿ الكالديف الذيف يقابمكف قدرات الطفؿ بعدـ الاستحساف ك ىذا يضطره إلى كبػػت الرغبات ك الإمكانيات 

ك كمما حاكلت ىذه الرغبػػػات الظيكر في الشعكر بالقمؽ لخكفو مف يفقد .  التي لا تمقي الاستحساف منيا

 .                                                                     حب كالديو ك عدـ تقبميا

ك ىكذا يرل فركـ أف القمؽ ينشأ عف الصراع بيف الحاجة لمتقرب مف الكالديف ك بيف الحاجة إلى 

الاستقلبؿ ك يعتقد أف التكتر ك القمؽ حينما يككناف مكجكداف لدل ألاـ تنعكس آثارىا في الكليد لأنو يستمد 

 (.               84: 1997،موزة عبيد الكعبي)القمؽ مف خلبؿ الارتباط العاطفي بينو ك بيف الأـ 

 :     نظرية المدرسة السموكية-

أما النظرية السمككية في عمـ النفس فإنيا نظرية تعمـ  لأنيا تنظر إلى القمؽ عمى انو سمكؾ متعمـ مف 

 .                  البيئة التي يعيش كسطيا الفرد تحت شركط التدعيـ الايجابي ك التدعيـ السمبي

ك ىي كجو نظر متباينة تماما لكجية نظر التحميؿ النفسي ك تفسر السمككية لمقمؽ في ضكء الاشتراط 

الكلبسيكي ك ىك مثير جديد بالمثيؿ الأصمي فيصبح ىذا المثير الجديد قادرا عمى استدعاء الاستجابة 

 (.                                                         579: 1990،علاء الدين كفافي) الخاصة بالمثير
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ك يرل السمككيكف أف القمؽ ينتج عف طريؽ تعرض الفرد لمكاقؼ ك ظركؼ معينة مثؿ تعرض الفرد 

لمكاقؼ ليس فييا إشباع مثؿ التعرض لمكقؼ خكؼ أك تيديد مع عدـ التكييؼ الناجح فيترتب عمييا 

 .                        اضطرابات انفعالية ك مف أىميا عدـ الارتياح الانفعالي ك الشعكر بالتكتر

 .    الضعؼ العاـ في الجياز العصبي ك الخطأ في التركيب العضكم مف اختلبؿ الأكعية الدمكية-

إسراؼ الكالديف في حماية الطفؿ فتككف النتيجة شعكر الأطفاؿ بالخطر عندما يتعرضكف لممكاقؼ -

 (.                           70: 2001 ،عبد الرحمن العيسوي) الخارجية البعيدة عند مجاؿ الأسرة

 أف القمؽ ما ىك إلا حالة غير سارة يعمؿ الفرد عمى تجنبيا ك القمؽ يعتبر دافعا ميممر ك دولاردك يرل 

مكتسبا أك قابلب للبكتساب ك يحدث نتيجة الصراع، كىذا الصراع قد يأخذ الكثير مف الأشكاؿ مثؿ صراع 

 .                                                                        الأقداـ ك الإحجاـ

إلا أف الصراع يكلد حالة مف عدـ الاتزاف تؤدم إلى القمؽ ك لا يككف ىناؾ مفر مف ىذا الصراع المستمر 

                             (.25: 2001،عثمان السيد فاروق)حتى يعكد الاتزاف مرة أخرل 

 أف القمؽ استجابة مكتسبة قد تنتج عف القمؽ العادم تحت ظركؼ معينة ثـ دروسكشافرك يرل كؿ مف 

تعميـ الاستجابة بعد ذلؾ ك قد ذكر أمثمة لممكاقؼ ليست فييا إشباع فقد يتعرض الفرد في طفكلتو لمكاقؼ 

عدـ :يحدث فييا خكؼ ك تيديد ك لا يصاحبيا تكييؼ ناتج ك يترتب عمى ذلؾ مثيرات انفعالية مف أىميا

  (.     190: 1967، فيمي)الارتياح الانفعالي ك ما يصاحبو مف تكتر ك عدـ الاستقرار 

ك يتضح مف خلبؿ عرض النظرية أف المدرسة السمككية قد أىممت اللبشعكر ك ركزت اىتماميا عمى 

 .    دراسة السمكؾ الإنساني الظاىر أك الخارج ك اعتمدكا عمى المثير ك الاستجابة في تفسيرىـ لمقمؽ
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ك يتضح أيضا أف المدرسة السمككية اتفقت مع مدرسة التحميؿ النفسي في أف كلب مف المدرستيف يرجعا 

القمؽ إلى خبرات مؤلمة في ماضي الفرد في حيف إنيما يختمفاف في تصكرىما لتككيف القمؽ حيث تتحدث 

التحميؿ النفسي عف علبقة القمؽ بالميك كالأنا ك الأنا الأعمى أك الشعكر ك اللبشعكر بينما يحمؿ السمككيكف 

 (.     44: 2008،نبيل كامل دخان) القمؽ في ضكء الاشتراط الكلبسيكي

 :                                              نظرية المدرسة الإنسانية-

يرل أصحاب المذىب الإنساني أف القمؽ ىك الخكؼ مف المستقبؿ ك ما قد يحممو ىذا المستقبؿ مف 

فالقمؽ ينشأ مما يتكقع الإنساف مف انو قد يحدث ك ليس القمؽ .إحداث قد تيدد الإنساف أك تيدد إنسانيتو

 .                                              ناتجا عف ماضي الفرد ك بيف أصحاب ىذه المدرسة 

ك . إف الإنساف ىك الكائف الحي الكحيد الذم يدرؾ أف نيايتو حتمية ك أف المكت قد يحدث في أم لحظة

 (.                        113: 1989،العناني) أف تكقع المكت ىك المثير الأساسي لمقمؽ عند الإنساف

ك تذىب المدرسة الإنسانية إلى أف كؿ إنساف يسعى لتحقيؽ كجكده عف طريؽ تحقيؽ إمكانياتو ك تمنيتيا 

ك الاستفادة منيا إلى أقصى درجة ممكنة في تحقيؽ حياة إنسانية راقية  ككاف الدافع تحقيؽ الذات ىك 

 .          الدافع الأساسي عند الإنساف ك ىك الذم تنظـ بقية الدكافع الأخرل ك في إطاره 

ك تتبمكر عنده ك يشعر الإنساف بالرضا ك السعادة بنفس القدر الذم يستطيع ب ىاف يحقؽ ذاتو ك يشعر 

بالضيؽ ك التكتر بنفس القدر الذم يفشؿ فيو في تحقيؽ ذاتو ك عمى ذلؾ فكؿ ما يعكؽ محاكلات الفرد 

 (.                                   579: 1991،كفافي و اخرون)لتحقيؽ ذاتو يثير قمقو 

 .                ك ىذا يعني أف مثيرات القمؽ عند المدرسة الإنسانية ترتبط بالحاضر ك المستقبؿ
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 أف القمؽ في مضمكنو ىك الخكؼ مف المستقبؿ ك ما يحممو ىذا المستقبؿ روجرز ك  ماسمويرل كؿ مف

مف أحداث قد تيدد الإنساف ك ينشأ ما لا يتكقع الإنساف حدكثو ك ليس القمؽ ناتجا عف ماضي الفرد 

 (.                                                         217: 2000،أحمد محمد عبد اليادي) فحسب

ك تقكـ المدرسة السمككية في عمـ النفس عمى أسس تختمؼ عف تمؾ التي تقكـ عميو النظريات التقميدية 

حيث تقدـ نظرة عف الإنساف ك حياتو ك مستقبمو ك ترل أف الإنساف كائف حي خير بطبعو ك انو بشر 

 .                           يككف ضحية رد فعؿ  لما يكاجيو مف صعكبات ك تحديات ك إحباطات

 فالفرد في نظر ىذه المدرسة حر يختار مف الحياة الأسمكب الذم يتناسب معو ك الذم ينفرد بو عف 

ك حرية الإنساف محدكدة فيناؾ مكاقؼ لا يستطيع فييا الاختيار ك الإنساف دائما في نمك ك تطكر . غيره

 (.                          51: 1990،عبد الغفار)ك يدفعو إلى نشاطو الدافع إلى تحقيؽ الذات 

ك يتضح مما سبؽ أف المدرسة الإنسانية قد اختمفت في تفسيرىا لنشأ القمؽ مع المدارس السابقة حيث 

اعتبرت أف الحاضر ك المستقبؿ ىما المذاف يثيراف القمؽ لدل الفرد يعكس المدارس التي سبقت ك التي 

 (.              45: 2008،نبيل كامل دخان)اعتبرت أف الماضي ىك الذم يسبب القمؽ لدل الأفراد 

 :                                        نظرية المدرسة العقلانية المعرفية- 

تقكـ النظرية المعرفية عمى افتراض يتمثؿ في أف الاضطرابات النفسية التي تصيب الإنساف مرتبطة بشكؿ 

رئيسي في عدـ قدرتو عمى معالجة المعمكمات لديو كما تسيطر عمى الفرد أفكاره مصاحبة للبضطراب ك 

 .      ترل النظرية المعرفية الإنساف عمى انو لديو القدرة في تككيف كاقعو الخاص بو
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ىك مدخؿ علبجي مباشر يستخدـ فنيات لمساعده العميؿ لتصحيح معتقداتو الخاطئة  ك اللبعقلبنية     

ك تحكيؿ ىذه الأفكار ك المعتقدات التي يصحبيا خمؿ انفعالي ك سمككي إلى معتقدات يصحبيا ضبط 

 (.                                                                   35: 2000 ،المحارب)انفعالي سمككي 

ك قد كجد أف القمؽ ينشأ مف خلبؿ الأفكار الخاطئة ك الإدراؾ الخاطئ لدل العميؿ  يعكد إلى السمكؾ 

الخاطئ فكجكد أفكار خاطئة لدل الفرد مما يترتب عمى ذلؾ القمؽ النفسي ك قد يفسر القمؽ عمى انو رد 

فعؿ لعـ القدرة الفرد عمى تحقيؽ أىدافو أك شعكره بخيبة الأمؿ ك الفشؿ ك كما يفسر عمى إف القمؽ 

أسمكب لحياة الفرد الذم يختار لنفسو أىدافا غير اجتماعية آك غير ممكنة التطبيؽ ك لا ترتبط بالكاقع مما 

 (.                                       105: 1997 ،الكعبي) يؤدم إلى الفشؿ ك مف ثـ القمؽ

فالمعرفة مف كجية نظر النظرية المعرفية مصطمح يشير إلى العمميات العقمية كالإدراؾ ك الانتباه ك 

التي تساعد الإنساف عمى اكتساب المعمكمات مما يترتب عمى ذلؾ إيجاد . التذكر ك تجييز المعمكمات

الحمكؿ المناسبة لممشكلبت ك التخطيط السميـ لممستقبؿ لذا فاف عمماء المدرسة المعرفية يؤكدكف عمى إف 

الإنساف ليس مجرد كائف حي فقط يقكـ بعممية الاستقباؿ السمبي لممنبيات ك إنما يممؾ العقؿ الذم يقكـ 

 .                 بتجييز المعمكمات التي سيقبميا بطريقة فعالة كمف تحكيميا إلى سمكؾ ايجابي

المؤسس الحقيقي لنظرية النمك المعرفي حيثاف مفيكمو في ىذه النظرية يقكـ 1958ك يعتبر جاف بياجيو

 عمى أساس ما يسمى بالأبنية العقمية لاىتمامو بالعمميات العقمية المميزة لمنمك مف الطفكلة حتى الرشد

 (.                                                                             87/88: 1993، غنيم)
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ك يتضح مما سبؽ باف النظرية المعرفية تركز عمى العمميات العقمية ك الذىنية لدل الفرد حيث نفترض 

بأنو سمكؾ إنساني يرتبط بشكؿ مباشر مع قدراتو العقمية ك أف اعتقاداتو  أفكاره تستطيع أف تحدث 

 .   التغيرات الايجابية ك الجذرية عمى انفعالاتو ك سمككياتو متى ما استخدـ العقؿ بشكؿ سميـ 

 نظرية المدرسة البيولوجية- 

تركزت البحكث في مجاؿ تحديد الأسباب البيكلكجية إلى تسيـ في تفسير القمؽ في اتجاىيف ىما اختبارات 

المقاكمة البيكلكجية ك الأسباب الجينية ك قد قاـ الباحثكف يعمؿ اختبارات لممقاكمة البيكلكجية حيث يقدـ 

الباحث عاملب بيكلكجيا مثؿ ممح الصكديكـ للؤفراد الذيف يعانكف مف نكبات اليمع ك آخريف لا يعانكف مف 

نكبات اليمع ككجد أف الذيف لدييـ حساسية مف الأملبح ينتج لدييـ مشاعر الرىبة ك اليمع ك التكتر ك 

 (.                                        330: 2005،الداىري)القمؽ 

ك .       كالدراسات الجينية تعتمد عمى النسبة المئكية للؤفراد الذيف لدييـ أقارب يشارككنو نفس المرض

يرل كانكف أف مصاحبات القمؽ البيكلكجي ك النشاط العضمي الذم قد يستمر لمدة طكيمة تؤىؿ الكائف 

 .           لميرب آك القتاؿ ك يقكـ الجياز السيمبثاكم بإعداد الإنساف ليذا النكع مف الطكارئ

ك ذلؾ بتنشيط ك إطلبؽ الأدريناليف في الدـ ك إعادة تكزيع تدفؽ الدـ مف الجمد لمعضلبت ك تخفيض زمف 

 .     تخثر مستكل السكر بالدـ ك ىذه التغيرات ترفع مف قدرة الإنساف عمى اليركب آك القتاؿ

ك يتضح مما سبؽ أف ىذه النظرية عمى الرغـ مف تركيزىا عمى الجانب البيكلكجي لدل الإنساف إلا أنيا 

 . لـ تيمؿ العكامؿ الخارجية المؤثرة ك دكرىا في تأثير عمى الجياز العصبي اللبإرادم لدل الفرد

 :                                          قياس قمق المنافسة الرياضي-2-8

أقيمت العديد مف البحكث التجريبية حكؿ القمؽ منذ منتصؼ القرف العشريف ك تعتبر تايمكر مف الأكائؿ 

  (.                                  1988 ،كاظم واغا ) 1951بنشرىا لمقياس القمؽ الصريح سنة
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  ك تركزت معظـ الأبحاث ك الدراسات في تمؾ الفترة عمى قياس القمؽ العاـ ك خاصة في مرحمة الطفكلة 

قمؽ الامتحاف كشكؿ : أكضح انو بجانب الاىتماـ النسبي بدراسة أنكاع أخرل مثؿ(1971)إلا أف نايزكندر

 (.       297: 1987،عمي شعيب)محمد مف القمؽ المرتبط بمكاقؼ التقكيـ ك التقدير 

ك يرل العديد مف الباحثيف في مجالات عمـ النفس الرياضي انو لا يمكف استخداـ كسائؿ القياس 

التشخيصية في أبحاث القمؽ بكجو عاـ دكف نقد ك تطكير ك يميؿ البعض إلى رفض الكسائؿ المستعممة 

في عمـ النفس العاـ ك ينصح باستخداـ أدكات خاصة محددة بدلا منيا يتـ تقنينيا ك تصميميا بما يتناسب 

 (.                   55: 1990،فيمي و مارتنز)مع مكاضيع ك ظكاىر عمـ النفس 

غير أنو يكجد عدد مف المنافسات ك الآراء المختمفة التي تتحدث ضد ىذه المنيجية ك خصكصيتيا إذ 

يرل البعض أف تطكير الكسائؿ الملبئمة يستغرؽ كقتا طكيلب في حيف أف الباحثيف يككنكا ميتميف 

 .                                بالتكصؿ إلى نتائج يمكف استعماليا في التطبيقات التعميمية التدريبية

ك ليذا السبب تظير أىمية مزج الأساليب التي تـ تطكيرىا ك تقييميا في تشخيص حالات القمؽ العاـ ك 

كما فعؿ مارتنز باقتباس )بعدئذ تطكيرىا ليتـ تطبيقيا في مجالات عمـ النفس الرياضي المحددة آك النكعية 

 .                       فكرة القمؽ الامتحاف المتعددة الأبعاد ك إدخاليا في المجاؿ الرياضي

ك فيما يمي عرض لمكسائؿ المختمفة الممكف استعماليا لقياس ك تشخيص القمؽ ك إحداث المناىج       ك 

ك تطبيقاتيا في المجاؿ الرياضي ك يمكف الاستغلبؿ عمى .   (القمؽ)الاكتشافات في المجاؿ التشخيصي

مستكل القمؽ مف خلبؿ بعض الدلائؿ آك القياسات الفسيكلكجية ك كذلؾ مف خلبؿ التفسيرات المعرفية 

 .                          (باستخداـ الاستخبارات ك القكائـ)لشدة الاستجابة ك اتجاه الانفعاؿ
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 :                                                       القياسات الفيسويموجية -

 :                             القياسات الفسيكلكجية الشائعة لقياس القمؽ ىي

 .مقياس ضغط الدـ ، معدؿ النبض ك معدؿ التنفس:القياسات التنفسية  ك القمبية-

كاس (الأدريناليف، كالنكرادريناليف)لتحميؿ افرازات اليرمكنات : القياسات البيككيماكية ك فسيكلكجية-

 .الييدركجيف

مثؿ قياسات النشاط الكيربائي لمجمد باستخداـ جياز استجابة الجمد : القياسات الكيركفيسكلكجية-

 G.S.R. الجمفاني

ك القياسات الفسيكلكجية ىذه يمكف أف تمدنا بنتائج مفيدة عف القمؽ ك لكف مع مراعاة أف استخداـ مقياس 

 .القمؽ كاحد فقط

 .                    ك قد يعطي نتائج غير دقيقة لمستكل قمؽ الفرد

 :                                                     القياسات المعرفية السموكية-

ك تتضمف اختبارات الكرقة ك القمؽ كالاستخبارات آك القكائـ التي تحدد الأعراض آك ردكد أفعاؿ القمؽ 

ك التي مرت بالعديد مراحؿ التطكير ك التنقيح حتى أصبحت بالصكر التي ىي عمييا (السمككية)المختمفة 

 :                                                              الآف ك لـ تكتفي بتشخيص مستكل شدة أعراض القمؽ فقط كمقياس القمؽ ك منيا

ك مقياس سمة القمؽ التنافسي (1966) ليب لبرجرآك مقياس القمؽ(1953)قائمة تايمكر لقياس القمؽ

 .                                                                                        لمارتنز 

ك ىذا قد امتدت المقاييس الحديثة إلى قياس حالة القمؽ التنافسي كظاىرة متعددة الأبعاد آك كسمة 

ك المككف (العقمي)شخصية في مكقؼ خاص أصبحت تمؾ المقاييس الحديثة تقيس المككف المعرفي
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ك قد مرت ىذه المقاييس بالعديد مف مراحؿ . (الانفعالية)ك مككف سيكلة الانفعاؿ(الفسيكلكجي)الجسمي

 (.                          44: 2006،ىبة محمد نديم لبيب) التطكر حتى أصبحت عمى ما ىي عميو الآف

 :                     ك قد أعدت مقاييس عديدة لقياس القمؽ، كقمؽ المنافسة الرياضية ك مف أىميا

قائمة عمى الامتحاف لقياس قمؽ الامتحاف كسمة شخصية في مكقؼ الامتحاف (1980)مقياس سبيمرجر-

 .النظرم، كتتضمف بعديف المعرفي ك الانفعالي

 .لقياس حالة القمؽ التنافسي(1983)قائمة قمؽ المنافسة الرياضية لمارتنز ك آخركف-

لقياس الفركؽ في قمؽ المباراة الرياضية كسمة (1994)مقياس قمؽ المباراة الرياضية لمحمد حسف علبكم-

 .شخصية في مكقؼ المباراة الرياضية

مقياس القمؽ الرياضي مف إعداد الدكتكر علبء الديف كفاني ك الدكتكرة كفاء صلبح الديف ك الدكتكر -

 .1990احمد عمر سميماف ركبي ، جامعة قطر،

  (SURAGUMI CURY /FAMOSE ET René1999)-(القمؽ كالحالة)مقياس قمؽ المنافسة الرياضية-  

  ك الملبحظ لممقاييس ك الاختبارات التي أعدت لقياس قمؽ المنافسة الرياضية كثيرة ك متنكعة ذك أبعاد 

متعددة ك ىذا ما يؤكد مدل أىمية مشكمة القمؽ ك تأثيرىا الكبير عمى الأداء ك الانجاز الرياضي خلبؿ 

 .   مشكاره
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 :                                                              خلاصة الفصل

مف خلبؿ عرض عناصر الفصؿ يمكف ملبحظة أف قمؽ المنافسة الرياضية يعد مف أىـ المشكلبت التي 

 .                                                                                            تكاجو الرياضي خلبؿ مشكاره ك يعتبر القمؽ مف أىـ المشكلبت في المجاؿ الرياضي بصفة عامة

ك نستنتج أف القمؽ مف اكبر الصعكبات التي يكاجييا اللبعب قبؿ ك أثناء ك بعد المنافسة الرياضية ك 

الذم يترؾ اثر كبير في نفسية ك مردكد اللبعب حيث أف القمؽ يتككف مف عدة تغيرات جسمية نفسية ك 

سيككلكجية مختمفة، ك يعتبر قمؽ المنافسة عممية تفاعمية بيف العكامؿ الشخصية لمفرد ك بيف عكامؿ 

ك . المكقؼ التنافسي ك تجتمع ىذه العكامؿ لتدعـ المككنات المعرفية التي بدكرىا تحفز المككنات الانفعالية

عندما . تظير بعض المظاىر النفسية كنقص الثقة بالنفس ك الارتباؾ ك الخكؼ  ك العصبية الشديدة

يقتفكف القمؽ بالاستشارة فاف زيادة القمؽ عف القدر المطمكب يؤدم إلى ارتباؾ الأداء الرياضي ك أعانتو 

 .                                                                               كما أف انخفاض مستكل القمؽ المطمكب يؤدم إلى اللبمبالاة في مكاجية المكقؼ

عند القدر المطمكب يككف عنصرا سمبيا في المكقؼ الذم (ارتفاع ك انخفاض القمؽ)ك في كمتا الحالتيف 

ك يستطيع الرياضي بو . يكاجو أك يتكقعو الرياضي كاف ذلؾ مناسبا لإصدار السمكؾ المطمكب دكف غيره

ك الجانب . مكاجية المكاقؼ الميددة لو ك التغمب عمى ىذا التيديد ك ىنا يككف القمؽ عنصرا ايجابيا

السمبي لقمؽ المنافسة يعيؽ الفرد لبمكغ أىدافو، كبيذا يصبح كمعكؽ لسمكؾ الفرد ك يثير استجابات غير 

 .                                                          مناسبة لمكقؼ المنافسة

ك يحتاج ىذا النكع مف القمؽ المعكؽ لسمكؾ الرياضي أك اللبعب إلى تدخؿ إرشادم متخصص لمتعامؿ 

مع القمؽ ك ترشيده ك علبجو لمتخفيؼ مف أثاره السمبية عمى مستكل الأداء آك انجازه الرياضي خلبؿ 

ك ليذا فاف ىذا النكع مف القمؽ الذم يكاجيو اللبعب يحتاج إلى تجريب بعض . المنافسات الرياضية

 .                               الأساليب الإرشادية لمتخفيؼ منو ك ذلؾ بإتباع عدة إجراءات
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 :الدراسات السابقة التي تناولت البرامج الإرشادية-3-1

 :                                                  دراسة شاىين و حمدي-

 .كصفي ك تجريبي :تألفت الدراسة مف جانبيف 

ىدفت الدراسة إلى التعرؼ عمى العلبقة بيف التفكير اللبعقلبني ك ضغكط ما بعد الصدمة لدل عينة مف 

مف الإناث مف طمبة راـ الله ك البيرة التعميمية في 130مف الذككر ك119طالبا ك طالبة ، كمنيـ249

جامعة القدس المفتكحة تـ اختيارىـ بطريقة عشكائية ك ىدفت الدراسة التجريبية إلى استقصاء فاعمية 

برنامج إرشادم عقلبني انفعالي في خفض مستكل ضغكط ما بعد الصدمة ك تككنت عينة الدراسة 

 .                                                                    طالبا 60التجريبية مف 

بصفتيـ مف الذككر ك النصؼ الأخر مف الإناث ممف كانت دراجاتيـ مف بيف اعمي الدرجات فكؽ درجة 

القطع عمى اختيار الأفكار العقلبنية ك اللبعقلبنية ك مقياس ضغكط ما بعد الصدمة مف عينة الدراسة 

 .                                                                                 الكصفية 

ك تمثمت أدكات الدراسة في المقياس التفكير اللبعقلبني ك مقياس ضغكط ما بعد الصدمة ك البرنامج 

 .                                                                               الإرشادم المقترح لتعديؿ الأفكار اللبعقلبنية ك تخفيض ضغكط ما بعد الصدمة

ككانت الأدكات مف تصميـ الباحثيف ك أظيرت الدراسة كجكد ارتباط ذم دلالة إحصائية بيف درجة التفكير 

اللبعقلبني ك ضغكط ما بعد الصدمة لدل الذككر ك الإناث كما أسفرت عف فعالية البرنامج الإرشادم 

 .        عمى الذككر ك الإناث ك استمراريتو
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 (:                   2006)دراسة أماني و عبد المقصود عبد الوىاب-

ىدفت ىذه الدراسة إلى تقنيف مقياس القمؽ الاجتماعي يصمح لممراىقيف ك الشباب مف الجنسيف كما ىدفت 

إلى التحقؽ مف برنامج معرفي سمككي جماعي لمتغمب عمى القمؽ الاجتماعي ك تككيف عينة الدراسة مف 

سنة ك قسمت العينة إلى 19سنة ك متكسط عمرم قدره18-22طالبة ممف تتراكح أعمارىـ الزمنية مابيف64

 .                                        طالبة 32طالبة ك المجمكعة الثانية تجريبية 32مجمكعتيف الأكلى ضابطة 

ثـ قامت الباحثة (2000) ك آخركفكاترين كونورك كانت أدكات الدراسة مقياس القمؽ الاجتماعي إعداد 

بترجمة المقياس بيدؼ تقنينو ك إعداده للبستخداـ في البيئة العربية لتقدير درجة القمؽ الاجتماعي ك 

طالبا    ك طالبة مف طالبات كمية التربية لمبنات 300لتقنيف الأداة تـ تطبيؽ المقياس عمى عينة مككنة مف

سنة أما البرنامج التدريبي فكانت 22-18بحائؿ بالمممكة العربية السعكدية ممف تتراكح أعمارىـ ما بيف 

 .                                                         مف إعداد الباحثة

 ك قد عممت الباحثة خلبؿ البرنامج عمى تدريب الطالبات عمى الميارات الاجتماعية ك المناقشة ك 

التدريب عمى بعض فنيات الاسترخاء ك الكاجبات المنزلية التي تزيد مف فعالية الطالبة في - الحكار

 .                                                                             الاشتراؾ في البرنامج

ك أظيرت النتائج فاعمية البرنامج المستخدـ بأساليبو ك فنياتو المتعددة في تخفيؼ درجة الشعكر بالقمؽ 

 .                                                  الاجتماعي بالنسبة لطالبات المجمكعة التجريبية

 (:2007)دراسة ناريمان محمد الرفاعي-

ىدفت ىذه الدراسة حاليا إلى التعرؼ عمى فاعمية التدريب التككيدم في علبج المرضى بالفكبيا 

طالبات مف مدرسة الزراعة الثانكية بينيا بمصدر ممف جعمف 10الاجتماعية ك تككنت عينة الدراسة مف
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درجات في مقياس التك كيدية لمبيئة المصرية ك تـ التقسيميف عشكائيا أحداىما تجريبية ك 10عمى أعمى 

 .                     سنة18-15تحتكم عمى خمس طالبات ممف تتراكح أعمارىف مف 

 .                                                                               ك كانت فنيات البرنامج تركز عمى إثبات الذات ك إكسابو الشعكر بذاتو مف خلبؿ المناقشة

ك كاف منيج الدراسة المنيج الإحصائي ك أظيرت نتائج دراسة كجكد فركؽ في درجات التك كيدية بيف 

 .                                     طالبات الثانكية ك بيف طالبات الجامعة لصالح الثانكية

               (:                                    2008)دراسة سميرة دىراب-

ىدفت ىذه الدراسة إلى التحقؽ مف فاعمية برنامج إرشادم باستخداـ فنيات الإرشاد النفسي الجماعي 

 .     طالبة22لخفض حدة ىذه الاضطرابات لدل طلبب جامعة الككيت ك تككنت عينة الدراسة مف

ىدفت الدراسة إلى التغمب عمى اضطراب القمؽ الاجتماعي مف خلبؿ التغيير ك المنطقي لمدكائر العصبية 

 .         بالمخ التي تشتمؿ عمى المشاعر ك الأفكار ك الادراكات ك الانفعالات بالسمككيات

عاما ك قد صمـ الباحث 20-16 ك 20-14ك قد تككنت عينة ىذه الدراسة مف عشرة أفراد أعمارىـ بيف

جمسات أسبكعيا مف خلبؿ تعميميـ كيؼ 6بالتعاكف مع معيد القمؽ الاجتماعي برنامج علبجي يتككف مف 

يمسككا أفكارىـ السمبية الآلية ثـ يجعمكنيا محايمة ك تحكيميا بعد ذلؾ إلى أفكار ايجابية ك قد اظير 

 .                                                  برنامج فاعمي بعلبج القمؽ الاجتماعي

                                      (: 2004)دراسة راضية شمسان-

-19طالبا مف طمبة المستكل الأكؿ في جامعة صنعاء باليمف تتراكح أعمارىـ بيف20عينة الدراسة مف

عاما ك قد استخدـ الباحث مقياس الرىاب الاجتماعي ك البرنامج التدريبي الباحث ك قد عممت بحث 20

خلبؿ البرنامج عمى تدريب الطلبب عمى تغيير أفكارىـ السمبية إلى أفكار ايجابية أكثر كاقعية ك التدريب 
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عمى الاسترخاء ك مكاجية الآخريف مف خلبؿ المناقشة ك الإقناع ك بالتالي تنمية قدراتيـ عمى مكاجية 

 :                       الآخريف ك اندماج المجتمع ك كشفت نتائج الدراسة أف

لمبرنامج المعرفي السمككي  اثر كاضح في حدث الرىاب لدل عينة الدراسة كما أظيرت أف متكسطات كؿ 

 .    مف الذككر ك الإناث في الدرجات الرىاب ك تزيد قميلب لدل الإناث

                                                       (:  2004)دراسة ولاك-

ىدفت ىذه الدراسة إلى التعرؼ إلى فاعمية برنامج معرفي سمككي جماعي لمعالجة اضطراب القمؽ 

الاجتماعي ك ذلؾ عمى عينة مف السباب مف الجنسيف مستخدما فنيات مختمفة في المناقشة الحكار 

الاسترخاء ك التدريب عمى الميارات الاجتماعية ك أكضحت نتائج الدراسة أف العلبج الطبي يعالج فقط 

 .                        الأعراض ك يعطي تحسنا زائفا للؤعراض دكف أف يعالج أسس المشكمة

 (:                                        2003)دراسة انطونيو ناردي و آخرون-

ىدؼ ىذه الدراسة إلى العلبج الاضطرابات القمؽ مف خلبؿ تدريبات التحكـ في عممية التنفس عمى عينة 

سنة ك مجمكعة مككنة مف 36رجؿ متكسط أعمارىـ 11/سيدة18مف مرضى اضطراب اليمع29مككنة مف

مف مرضى 21سنة ك عينة مككنة مف42رجؿ متكسط اعمارىـ12/سيدة15مف مرضى اضطراب القمؽ 27

سنة ك أظيرت نتائج الدراسة فاعمية التدريب عمى 35رجاؿ متكسطاعمارىـ7/سيدة 14اضطراب القمؽ العاـ

 .   كتـ النفس ك التحكـ في عممية التنفس في علبج اضطرابات القمؽ

 (:                                            2000)دراسة موسى و محمود-

ىدفت ىذه الدراسة إلى اختبار مدل فعالية البرنامج الإرشادم النفسي الديني المتمثؿ في أسمكب الدعائمي 

تخفؼ حدة الاضطرابات السيككسكماتية لدل الطالبات الممتزمات ك غير الممتزمات دينيا ك قد تككنت 
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طالبة طبؽ عمييـ استبياف القيـ ك الاضطرابات السيككسكماتية ك اختار منيـ 400عينة لمدراسة مف

اثنتاف تجريبيتاف ك . مجمكعات 14طالبة طبؽ عمييـ برنامج الإرشاد الديني حيث قسـ الطالبات الى40

 .                                                             اثنتاف ضابطتاف 

ك قد قاـ الباحثاف بتعميـ استجابة الالتزاـ الديني المقياس الاضطرابات السيككمسكماتية  ك قد استخدما 

 كما لكوكسون ك اختبار كلفاكرونباجطريقة المككنات الأساسية ك معادلة ا: الأساليب الإحصائية التالية

جمسة مدة كؿ جمسة ساعتاف بمعدؿ جمستيف أسبكعيا ك بعد 12قاما بتصميـ برنامج إرشاد ديني مككف مف

 .                                                           انقضاء المدة قدـ تطبيقا 

 :ك أظيرت الدراسة النتائج التالية

تكجد فاعمية كبرل للئرشاد الديني في خفض حدة الاضطرابات السيككماتية لممجمكعتيف التجربتيف مقارنة 

 .                                                                   بالمجمكعة الضابطة

               :                                                   (1998)دراسة العامري-

ىدفت الدراسة إلى تحديد طبيعة التركيب العامي لمفيكـ المسؤكلية الاجتماعية مف كاقع ظركؼ طبيعية 

دكلة الإمارات العربية ك التحقؽ مف فاعمية عدد مف الفنيات الإرشادية في تنمية معدلات المسؤكلية 

 .                                                                                         الاجتماعية لدل مجمكعة مف طالبات المرحمة الثانكية ذكات المستكيات المنخفضة في ىذا الجانب

طالبة 24طالبة لممجمكعة الضابطة ك 24طالبة قسمت إلى مجمكعتيف 48ك قد تككنت عينة الحراسة مف

لممجمكعة التجريبية مف طالبات الصؼ الأكؿ الثانكم مف مدرسة عائشة أـ المؤمنيف ك كانت الأدكات 

 :                                                              المستخدمة كالتالي
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برنامج –استمارة المستكل الاقتصادم الاجتماعي ك مقياس المسؤكلية الاجتماعية لطلبب المرحمة الثانكية 

 . ك استمارة تقييـ البرنامج الإرشادم-تنمية المسؤكلية الاجتماعية ك استبياف الذات المسؤكلية

التحميؿ العامي لتعميـ مقياس :ك لتحقيؽ أىداؼ الدراسة استخدمت الباحثة الأساليب الإحصائية التالية

بالنسبة لمدرجات التي حصمت عمييا الطالبات 2X4المسؤكلية الاجتماعية ك تحميؿ التبايف ثنائي الاتجاه 

 .المجمكعتيف التجريبية ك الضابطة

 ك كؿ مف أبعاد مقياس المسؤكلية الاجتماعية ك الدرجة الكمية عمى ىذا المقياس ك اختبار

  T.test انًغإٔنٛخ )نذساعخ انفشٔق ثٍٛ انًزٕعطبد انًغًٕػزٍٛ ٔ كزنك الاَؾشافبد لإثؼبد يمٛبط                                                                               . 

 :                                                                                ٔ أظٓشد انذساعخ انُزبئظ انزبنٛخ

نهًغًٕػزٍٛ انزغشٚجٛخ ٔ انؼبثطخ ٔ كزنك ٔعٕد دانخ يزغٛش (انًؼبنغخ)رٕعذ فشٔق دانخ فٙ يزغٛش 

انمجهٙ انجؼذ٘ انززجؼٙ الأٔل ٔ انضبَٙ نظبنؼ انًغًٕػخ انزغشٚجٛخ فٙ كم يٍ أثؼبد انزفبػم ٔ (انمٛبط)

انًشبسكخ ٔ انؾشص ػهٗ رؾمٛك ئيكبَبد انزاد ٔ الاْزًبو انؾٛبرٙ ٔ انًجبدسح ٔ انزغٛٛش انًغزًؼٙ انجُبء ٔ 

 .                                               الإلجبل ػهٗ انؾٛبح ٔ انؼجؾ انذاخهٙ ٔ الاَؼجبؽ انغهٕكٙ ٔ انًشبسكخ انزؼبَٔٛخ الاٚغبثٛخ انذسعخ انكهٛخ

انؼجؾ انذاخهٙ  ٔ : لا رٕعذ فشٔق دانخ ئؽظبئٛخ ثٍٛ انًغًٕػخ انزغشٚجٛخ ٔ انؼبثطخ فٙ انجؼذٍٚ

 .       انمجهٙ انجؼذ٘ انززجؼٙ الأٔل ٔ انضبَٙ(انمٛبط)الاَؼجبؽ انغهٕكٙ فٙ يزغٛش 

                                                          :                       2000دراست الشيخ علي

فبنؼُٛخ ثشَبيظ ئسشبد٘ فٙ انذسايب انُفغٛخ فٙ خفغ انزٕرش ٔ رؾغٍٛ انكفبءح انزارٛخ انًذسكخ نذٖ :"ثؼُٕاٌ

 ".                                                       ؽلاة انظف انغبثغ الأعبعٙ

ْذفذ انذساعخ ئنٗ يؼشفخ اصش ْزا انجشَبيظ فٙ انذسايب انُفغٛخ ٔ رؾغٍٛ انكفبءح انزارٛخ فٙ خفغ انزٕرش 

نطلاة انظف انغبثغ ؽٛش لبو انجبؽش ثزطجٛك دساعزّ ػهٗ يغًٕػزٍٛ الأٔنٗ رغشٚجٛخ ٔ ػــــــــذدْب 

انغهغبد 11ؽبنجب ٔ اعزخذو ثشَبيظ ئسشبد٘ يكٌٕ يٍ ػذد 20ؽبنجب ٔ أخشٖ ػبثطخ ٔ ػذدْب 20

 .                                                                                                   اعزخذو أدٔاد يُٓب يمٛبط انكفبءح انزارٛخ انزٕرش ٔ أعبنٛت ئؽظبئٛخ 
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ٔ لذ أظٓشد انُزبئظ فشٔق ثٍٛ انًغًٕػزٍٛ فٙ أثؼبد انكفبءح انشخظٛخ ٔ فٙ رؾغٍٛ انكفبءح ٔ أدٖ 

 .                                                            انجشَبيظ ئنٗ رخفٛغ انزٕرش ٔ انمهك نذٖ أفشاد انؼُٛخ

 :بعنوان 1997دراست الكعبي-

يًبسعخ ثشَبيظ ئعلايٙ يغ ؽبلاد انمهك انُفغٙ ْذفذ انذساعخ ئنٗ رظًٛى ثشَبيظ ئعلايٙ يمزشػ فٙ 

خذيخ انفشد ٚٓذف ئنٗ ػلاط ٔ انزخفٛف يٍ ؽذح انمهك  ٔلذ رى اخزٛبس ػُٛخ انذساعخ ثطشٚمخ لظذٚخ، ٔ ْٙ 

يغًٕػخ يٍ يشٚؼبد انمهك انُفغٙ  ٔ اػزًذ ػهٗ يمٛبط الأداء الاعزًبػٙ ٔ انًمبثهخ ٔ رؾهٛم يؾزٕٖ 

انمبثلاد انًُٓٛخ  كًب اعزخذو الأعهٕة الإؽظبئٙ، ٔ اخزجبس ٔنكٕعٍ لاخزجبس فشٔع انذساعخ ٔ اخزجبس 

 .                                                                                                        ثٛشعٌٕ نهزؾمك يٍ طذق يمٛبط الأداء الاعزًبػٙ ٔ انٕعؾ انؾغبثٙ انًشعؼ

ٔ رٕطهذ انذساعخ ئنٗ أٌ يًبسعخ انجشَبيظ الإعلايٙ فٙ خذيخ انفشد ئنٗ رؾغٍٛ الأداء الاعزًبػٙ نذٖ 

ػُٛخ انذساعخ  ٔ كهًب صادد دسعخ انمهك اَخفغ يغزٕٖ الأداء الاعزًبػٙ  ٔ ئٌ رطجٛك انجشَبيظ 

 .                        الإعلايٙ ٚإد٘ ئنٗ اَخفبع فٙ أػشاع انمهك انُفغٙ ٔ رؾغٍٛ الأداء الاعزًبػٙ

 :                                                                                                         دراست صلاح-

 ".                                                                                             يذٖ فبػهٛخ الإسشبد انغهٕكٙ فٙ خفغ لهك الايزؾبٌ نذٖ انجبلٍٛ نلإػبدح فٙ انضبٔٚخ انؼبيخ:"ثؼُٕاٌ

ْذفذ انذساعخ ئنٗ انزؼشف ػهٗ يذٖ فبػهٛخ ثشَبيظ الإسشبد عهٕكٙ فٙ خفغ لهك الايزؾبٌ ٔ رؾغٍٛ 

 .                                                                     انًغزٕٖ الأداء انذساعٙ

ؽبنجب لغى ػهٗ أسثغ يغًٕػبد ثبعزخذاو لهك الاخزجبس انُغت انًئٕٚخ     ٔ اخزجبس 60ركَٕذ انؼُٛخ يٍ 

 .                                                    رؾهٛم انزجبٍٚ الأؽبد٘ نًؼبنغخ انفشٔق

ٔ أظٓشد انذساعخ اَّ رٕعذ فشٔق دانخ ثٍٛ يزٕعطٙ دسعبد الأفشاد نهًغًٕػخ انزغشٚجٛخ نظبنؼ الإسشبد 

 .  انغًؼٙ انًجبشش

 :                                                                         1995دراست عبود -

 " فبػهٛخ ثشَبيظ ئسشبد٘ فٙ رخفٛغ انمهك انُبرظ ػٍ ؽشيبٌ انٕانذٍٚ نذٖ الأؽفبل:"ثؼُٕاٌ

رؾذٚذ فبػهٛخ ثشَبيظ ئسشبد٘ فٙ خفغ يغزٕٖ انمهك نذٖ الأؽفبل انًؾشٔيٍٛ يٍ اؽذ :ْذف انذساعخ

 .                                                                                                 انٕانذٍٚ ثغجت انطلاق
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لغًٕا ئنٗ .عُخ11-9ؽبنجب ٔ ؽبنجخ يٍ يذاسط اثٍ ػفبٌ رزشأػ أػًبسْى   ث40ٍٛانؼُٛخ يكَٕخ يٍ 

 .                                                                                                            يغًٕػبد4

 .رجُٛذ انفشٔق ٔ دٔس انجشَبيظ فٙ رخفٛغ شذح انمهك ثغجت انؾشيبٌ

 :                                                                                                   1991دراست لوسون-

اصش انجشَبيظ رذسٚظ يغ اعزخذاو ششٚؾ فٛذٕٚ ػهٗ انزؾظٛم ٔ خفغ لهك الايزؾبٌ نذٖ ؽلاة :"ثؼُٕاٌ

 ".                                                                                                               انغبيؼخ

العينة .تحديد مدل فاعمية استخداـ الفيديك لتخفيؼ قمؽ الامتحاف كرفع مستكل التحصيؿ:ىدؼ الدراسة

. طالبا كجمعت البيانات باستخداـ قائمة قمؽ الاختبار ك اختبار تحصيمي في مقررالأحياء54مككنة مف

أكضحت النتائج أف قمؽ الامتحاف يؤثر في التحصيؿ الدراسي تأثيرا سمبيا ك الجمع بيف الشريػػط الفيديك  

 . ك المحاضرة العادية ىي أفضؿ حيث يرتفع التحصيؿ ك يخفض قمػػؽ الامتحاف المعسر

 2011: دراسة الباحثة حدة يوسفي-

".                                                                                              في تنمية بعض المتغيرات الكاقعية مف لضغكط النفسية(سمككي-معرفي)فاعمية برنامج إرشادم: بعنكاف

الكشؼ عف فعالية برنامج إرشادم معرفي سمككي في خفض مستكل الضغكط النفسية ك : ىدؼ الدراسة

 . كذا تنمية بعض المتغيرات الكاقعية

طالبا تـ اختيارىـ بطريقة عرضية ك اختبار الحاصميف عمى درجات 120طمبة الجامعة ك عددىـ: العينة

.                                                                                          عالية

 :                                                                تكصمت الدراسة إلى النتائج التالية

عدـ كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف متكسطات أفراد المجمكعة التجريبية في الاستراتجيات بيف 

.                                                                             القياس القبمي ة البعدم
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كجكد فركؽ ذات دلالة بيف متكسطات المجمكعة التجربيبة ك المجمكعة الضابطة في المتغيرات بعد 

.                                               -تطبيؽ البرنامج الإرشادم لصالح المجمكعة التجريبية

 2004-2003دراسة الباحثة سميمة سايحي

".          فاعمية برنامج إرشادم لخفض مستكل القمؽ الامتحاف لدل تلبميذ السنة الثانية ثانكم:"بعنكاف

 .      التعرؼ عمى مدل فاعمية برنامج الإرشاد في خفض مستكل القمؽ الامتحاف: ىدؼ الدراسة

استخدـ تصميـ مجمكعتيف تجريبية ك مجمكعة ضابطة متكافئتيف بتطبيؽ قياس قبمي ك بعدم قبؿ إجراء 

 .                                                     التجربة ك قياس بعد إجراء التجربة

 .                                                                                            تكصمت الباحثة إلى تبياف أىمية البرنامج الإرشادم في علبج مشكمة قمؽ الامتحاف لدل التمميذات

 :                               الدراساث الخي حناولج هوضوع القلق-3-2

 :و حناولج 2008دراست رهزي جابر-

 ".                                                                                          دساعخ ٔالغ عًخ لهك انًُبفغخ انشٚبػٛخ ػُذ ػذائٙ انًغبفبد انًزٕعطخ فٙ فهغطٍٛ"

التعرؼ عمى كاقع سمة قمؽ المنافسة الرياضية عند عدائي المسافات المتكسطػػة في فمسطيف :ىدؼ الدراسة

لاعبا ك استخدـ في ذلؾ المنيج الكصفي ك اختبار قمؽ المنافسة 32، أجريت الدراسة عمى عينة قكاميا

 .                          1998 مف تصميـ مارتنز اعد صكرتيا بالعربية علبكمةالرياضي

ك قد أكصى  %44,7أظيرت النتائج أف كاقع سمة القمؽ كانت قميمة جدا حيث كصمت النسبة المئكية الى

الباحث بضركرة الاىتماـ بالإعداد النفسي ك استخداـ الأساليب الحديثة مثؿ التغمب عمى زيادة القمؽ 

 .                                                       التدريب بالاسترخاء الاسترخاء العقمي

  : و تناولت2006دراسة احمد ىياجنة-
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 . لاعبا ك لاعبة90تككنت العينة مف".  مصادر القمؽ النفسي لدل لاعبي ك لاعبات كرة اليد في الأردف"

الفئات /الذككر في مصدر إدارة المنتخب ك اللبعبيف/المرتبة الأخيرة–مصدر الحكاـ :أظيرت النتائج 

.              سنة في مصدر الحكافز26ك لصالح الفئة العمرية/ في مصدر الحكافز25-20العمرية 

.        سنكات في مصدرم الحكاـ6بالنسبة لمتغير سنكات الخبرة جاءت الفركؽ لصالح ذكم الخبرة 

 .                                                                                     سنكات في مصدر جياز التدريب ك إدارة المنتخب الإمكانات6-2الإعلبـ الرياضي ك لصالح ذكم الخبرة

ك بالنسبة لمتغير  (البكالكريس)بالنسبة لمتغير المؤىؿ العممي جاءت الفرؽ لصالح ذكم المؤىؿ العممي

الدخؿ الشيرم يعزم إلى متغير الحالة الاجتماعية ككجكد فركؽ إحصائية ك لصالح ذكم الدخؿ 

 .                                                                    دينار فأكثر400الشيرم

                                :                                           2004دراسة ىواش-

العلبقة بيف دافعية الانجاز ك قمؽ الامتحاف ك أثرىا في التحصيؿ في مادة المغة الانجميزية لدل :تناكلت

 ".   طمبة المرحمة الأساسية ك الثانكية في محافظة المقرة

 :                                                                                     ىدف الدراسة-

التعرؼ عمى العلبقة بيف الدافعية الانجميزية ك قمؽ الامتحاف ك أثرىا في التحصيؿ ك تألفت العينة مف 

 .                                                                    طالبة81طالبا ك99/طالبا 180

استخدـ الباحث مقياس دافعية الانجاز ك مقياس قمؽ الامتحاف ك مقياس التحصيؿ ك تحميؿ النتائج ك 

 .                                                                 تحميؿ التبايف الثلبثي ك الأحادم

يختمؼ مستكل التحصيؿ الطمبة في مبحث المغة الانجميزية باختلبؼ مستكل دافعتييـ ك في قمؽ :النتائج

 .                                                      الاختبار إلى اختلبؼ مستكاىـ الصفي 



134 
 

 :2002دراسة عبد الستار جاسم-

 "علبقة القمؽ بمستكل آداب الأجكبة الأمامية بالطمكع عمى عارضة التكازف: تناكلت

 .بحث مسحي عمى طالبات المرحمة الرابعة كمية التربية الرياضية لمبنات جامعة بغداد

 التعرؼ عمى علبقة القمؽ بالمستكل آداب الدحرجة بالطمكع عمى عارضة التكازف:ىدؼ الدراسة

طالبات بالطريقة العمكدية  ك أدكات الاستمارة 10استخدـ الباحث المنيج المسحي ك شممت العينة 

 المقابلبت الشخصية-الاستبياف

أظيرت النتائج علبقة ارتباط معنكم سمبي بيف عكامؿ القمؽ ك مستكل الآداب بميارة الطمكع بالدحرجة 

 .عمى عارضة التكازف

 : تناولت2000دارسة احمد مكناي-

مستكيات القمؽ النفسي قبؿ المنافسة الرياضية لدل لاعبي كرة الطاكلة في الأردف ك علبقتيا بالانجاز "

 "الرياضي

 .التعرؼ عمى مستكل القمؽ النفسي قبؿ المنافسة ك علبقتو بالانجاز الرياضي: اليدؼ

 .لمارتنزلاعبا ك استخدـ اختبار قمؽ المنافسة 30اشتممت العينة عمى

ارتفاع مستكل سمة القمؽ النفسي ك حالة القمؽ المعرفي ك الجسمي ك أف أصحاب المستكل :النتائج

 .                                      المنخفض في كؿ مف سمة القمؽ النفسي حققكا انجازا أعمى

 :تناولت1995دراسة ستراشن  -
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معرفة أىـ مصادر : ىدؼ الدراسة".   مصادر الضغط النفسي التي يتعرض ليا اللبعبكف في المنافسة

 .                                                                        لاعبا مف فرؽ المدرسة العميا في كرة الطاكلة84الضغط النفسي ك اشتممت الدراسة عمى 

 :1991دراسة محمد قنديل-

 .العلبقة بيف مستكل القمؽ ك سرعة التعميـ الأداء الميارم في رياضة الجمباز

 .ىدؼ الدراسة التعرؼ عمى مدل تأثير القمؽ عمى سرعة التعمـ

 .استخدمت مقياس القمؽ المتكسط ك لقمؽ المنخفض.طالبا بجامعة قطر34العينة عمكدية مف

 .أظيرت النتائج أف ىناؾ ارتباط سمبي قكم بيف القمؽ ك المستكل الميارم

 بعنكاف العلبقة بيف القمؽ ك بعض المتغيرات :دراسة كماؿ ك آخركف

 .اليدؼ التعرؼ عمى العلبقة بيف القمؽ ك بيف سف الممارسة ك عدد الساعات التدريب الأسبكعية

 .لسبيمبرجرسباحا استخدـ فيو مقياس القمؽ 30العينة مككنة مف

 .النتائج لا تكجد فركؽ دالة إحصائيا بيف اللبعبات

 (:                                                            1981)دراسة ىادلستون و جيل-

تيدؼ إلى تحديد العلبقة بيف درجات قمؽ المنافسة ك المستكل الرقمي للبعبات ك اشتممت العينة عمى 

 .          لاعبة قسمت إلى مجمكعتيف احدىما ذات ميارة عالة ك الأخرل ذات ميارات متكسطة19

 .                                                                                         دقيقة45أشارت النتائج إلى كجكد فركؽ معنكية بيف متكسط درجات قمؽ الحالة لمعينة كميا قبؿ المقاء ب

 (:                          2010)دراسة عروبي عبد الغفار و دحمان معمر-
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 .دكر القمؽ ك تأثيره عمى مردكد اللبعبيف كرة القدـ صنؼ الأكابر:بعنكاف

 .الحالة الانفعالية للبعب ك تأثيرىا ك مصادر القمؽ لدل اللبعبيف:ىدؼ الدراسة

لاعبا ك تـ تكزيع الاستبياف ك التكصؿ إلى تأثير القمؽ عمى مردكد 125تـ اختيار العينة عشكائيا ك ىي

 .                                                                                 اللبعبيف

 :(2007)دراسة نور الدين طاجين -

 ".                                                            علبقة التركيز ك الحدة ك الانتباه بالقمؽ عند الرياضييف في المسافات القصيرة"  بعنكانؾ

التعرؼ عمى العلبقة بيف القمؽ كحالة ك المستكل الرقمي لعدائي المسافات القصيرة    ك حدة :اليدؼ 

 .                                                      التركيز ك المستكل المنيج الكصفي 

كمما زادت حدة القمؽ لدل العدائيف كمما انخفض المستكل الرقمي لأدائيـ ك يتأثر مذىب حدة : النتائج

 .    الانتباه سمبيا بزيادة حالة القمؽ لدل العدائيف في مرحمة المنافسات

 :                                                   التعميق او مناقشة الدراسات السابقة-

 :من حيث العينة

لقد آثر الباحث أف تكجو ىذه الفئة مف الدراسات في الأبحاث التي تناكلت البرامج الإرشادية ك كذا القمؽ 

ك دراسة 2004كميا كانت حكؿ تدكر حكؿ الطمبة الجامعييف ك طمبة الثانكية مثؿ دراسة  راضية شمساف

 .                                                    2004سميمة سايحي
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ك الملبحظ أف الدراسات كانت عيناتيا مف الذككر ك الإناث خاصة الدراسات التي تناكلت البرامج 

الإرشادية ك فيما يخص الدراسات السابقة التي تناكلت القمؽ في المنافسة الرياضية كميا قامت بدراسة لـ 

 .                         سنة20-18تتناكؿ ىذا الصنؼ مف العينة ام لاعبيف في كرة قدـ صنؼ 

أما مف حيث المنيج فمعظـ الدراسات السابقة قامت بإتباع المنيج الكصفي في الدراسة خاصة في 

ك دراسة  (2000)ك دراسة الشيخ عمي (2004)الدراسات التي تناكلت القمؽ ماعدا دراسة سميحة سايح 

أما فيما .                        كقاـ الباحث في ىذه الدراسة باتباع المنيج التجريبي(1998)العامرم

يخص أدكات البحث فإنيا تعددت الأدكات المستخدمة في الدراسات السابقة حسب مكضكع الدراسة ك 

ىدفنا مثؿ قياس الامتحاف مقياس المستكل الاقتصادم قائمة الضغكط النفسية لممعمميف مثلب في دراسة 

مقياس 2003استخدـ فييا الباحث مقياس ضغكط ما بعد الصدمة زىراف (2008 )حمدي ك شالحين

 .                                                          مشاعر الاغتراب

استعمؿ مقياس دافعية الانجاز ك مقياس التحصر ك إضافة إلى المقاييس (2004 )ىواشك في دراسة 

فاف الدراسات السابقة التي تناكلت البرامج الإرشادية فاف كؿ دراسة ليا برنامجيا الإرشادم الخاص بيا ك 

 .                                                    الذم أعده بما يخدـ ك يتلبءـ مع عيشو 

لاعبيف في كرة )ك في ىذا البحث استعمؿ الباحث برنامج إرشادم خاص بالعينة في المجاؿ الرياضي

 .  (سنة20-18القدـ صنؼ
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 خلاصة الفصل 

تطرؽ الباحث في ىذا الجانب إلى نقد الدراسات السابقة ،أم ما ىك جديد دراستنا مقارنة بالدراسات التي 

تناكلت إحدل متغيرات ىذا المكضكع حيث نجد أف معظميا لـ يتناكؿ مرحمة الشباب ك خاصة صنؼ 

  المرحمة نقطة تحكؿ بالنسبة للبنتقاؿ الى مرحمة الأكابر، ق سنة في رياضة كرة القدـ ك تعتبر ىذ20-18

فنجد أف كؿ مف الدراسة  تكممت عمى  البرامج الإرشادية كالقمؽ في المنافسات الرياضية في الحياة 

تطرقف إليو الباحث في ىذا البحث ىك معرفة مدل تأثير برنامج إرشادم مقترح في  العامة،كبناء عمى ما

 المجاؿ ،كاستخدـ الباحث  سنة18-20تخفيؼ قمؽ المنافسة الرياضية عند لاعبيف في كرة القدـ صنؼ  

المنيج التجريبي  حيث خمصت الدراسة إلى تاثير البرنامج الإرشادم في تخفيؼ مف قمؽ المنافسة 

 .الرياضية  
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 إجراءات البحـــــث
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 تمييد

يتناكؿ ىذا الفصؿ عرضا مفصلب  لأىـ الإجراءات التي اتبعت في دراسة مشكمة  ىذا البحث ك المرجع   

الأكؿ المتبع للبسترشاد خلبؿ جميع مراحؿ ىذا الفصؿ بما كرد عرضو في الفصكؿ السابقة مف دراسات 

نظرية ك أفكار ليا علبقة مباشرة ك سيتـ في ىذا الفصؿ التعريؼ بأدكات التي استعممت ك اتبعت خلبؿ 

ىذا البحث لمتحقؽ مف مدل صلبحيتيا في التأكد مف تحقيؽ فركض ىذا البحث ك في مايمي عرض 

 :لمحتكيات ىذا الفصؿ 

 :البحث منيج1-4

 .المناسب لمعالجتيا البحث منيج الأكلى بالدرجة تحدد التي ىي بحث أم في المشكمة طبيعة مما لاشؾ إف

 منيج كىك التجريبي، المنيج استخداـ تـ فإنو صحتيا، مف كالتحقؽ فركضو كاختبار البحث ىذا كلدراسة

 الملبئـ التجريبي التصميـ اختيار إلى يمجأ حيث ،كالتطكير كالتجريب كالتشخيص الكصؼ عمى يقكـ متكامؿ

 .لبحثو

 معرفة إلى البحث ىذا في الأساسية التجربة التجريبي، إذ تيدؼ التصميـ اختيار تـ البحث ىذا  لإجراء

 تابع كمتغير المنافسة لػػػػدل الرياضييف قمؽ مستكل خفض في مستقؿ كمتغير إرشادم برنامج فاعمية مدل

 . سنة20 ك18اللبعبيف في كرة القدـ صنؼ الشباب تتراكح أعمارىـ بيف  مف عينة لدل

 الضابطة لتطبيؽ كالمجمكعة التجريبية المجمكعة :متكافئتيف إلى مجمكعتيف قمنا بتقسيـ العينة كليذا فقد

تطبيؽ البرنامج الإرشادم  بعد بعدم كقياسإجراء أك تطبيؽ البرنامج الإرشادم المقترح  قبؿ قبمي قياس

 .المقترح

 سنة، ثـ 20كلتطبيؽ أك تحقيؽ ىذا سيتـ اختيار أربع فرؽ لكرة القدـ لصنؼ الشباب أك صنؼ الأقؿ مف 

فريؽ )لاختيار المجمكعة التجريبية كالفريقيف الآخريف  (صفاء ك مكلكدية الخميس)سيتـ اختيار فريقيف 

 .لاختيار المجمكعة الضابطة (اتحاد الخميس كشباب العطاؼ
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التحقؽ مف تكافئ بيف المجمكة التجريبية ك المجمكعة '  كمف العكامؿ الميمة في الضبط التجريبي 

 .الضابطة 

 :تصميم البحث- 4-2

باستخداـ مجمكعتيف  (02الشكؿ رقـ )استخدـ الطالب الباحث التصميـ التجريبي لمدراسة 

عشكائية للبختبار إحداىما للبختبار القبمي كالثانية للبختبار البعدم، كيتـ في  (ضابطة كتجريبية)متكافئتيف

كىك البرنامج الإرشادم المقترح عمى المجمكعة  (المستقؿ)ىذا التصميـ إدخاؿ العامؿ التجريبي

 .في ظركفيا الاعتيادية ( لاعبا15) لاعبا كترؾ المجمكعة الضابطة15التجريبية
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 (02)كما ىو موضح في الشكل رقم

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 من إعداد الطالب الباحث : 02الشكل 

 مقارنة

 

تطبيق البرنامج  قياس بعدي
 الإرشادي

  اختبار
 قبمي

المجموعة 
 التجريبية

 قياس بعدي  اختبار قبمي المجموعة الضابطة

لتصميم التجريبي لمدراسةا  

 مقارنة

 مقارنة
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    : مجتمع البحث 4-3

 يتراكح سنيـ بيف اللبعبيف في كرة القدـ صنؼ الشبابمف  عينة عمى الحالي البحث استندت تجربة  ىذا 

 سنة مف أربع فرؽ لكرة القدـ، ثلبث فرؽ في مدينة خميس مميانة كفريؽ مدينة العطاؼ كىـ فريؽ 18-20

مكلكدية كاتحاد كسريع خميس مميانة كشباب العطاؼ، كتـ تحديد ىذا الصنؼ ككف أنيا مرحمة ميمة 

 .بالنسبة للبعب كرة القدـ بحيث ينتقؿ مف مرحمة التككيف إلى مرحمة المنافسة أم إلى مرحمة الأكابر

أكلا عمى العينة الاستطلبعية كذلؾ لقياس ثبات المقياس كصدقو : بحيث تتـ ىذه الطريقة عمى مرحمتيف

 :لما أعد لو، كثانيا عمى العينة الفعمية كما سيأتي

 : الاستطلاعية الدراسة

 :عينة الدراسة-

 استخدمت حيث  لاعبا،30بمغ عددىـ  حيث مف لاعبي الفرؽ الأربعة، عشكائية عينة اختيار حيث قد تـ

 تكزيع يكضح (1 رقـ )كالجدكؿ كالثبات، الصدؽ مف الدراسة، كالتحقؽ أدكات لتقنيف الاستطلبعية العينة

 :كالأتي كىي الاستطلبعية العينة

 :الفعمية الحقيقية العينة-

 العينة اختيار يكضح (1 رقـ)كالجدكؿ . لاعب مف كؿ فريؽ25 لاعب، 100كتتككف عينة البحث مف  

 :كالتالي ككانت لممجتمع الممثمة الحقيقية

 : الإرشادية العينة-

قمؽ المنافسة  مقياس حسب المرتفع قمؽ المنافسة الرياضية ذكم اللبعبيف مف مجمكعة ك قد تـ اختيار

 إذ عمييـ الإرشادم البرنامج تطبيؽ لإمكانية كذلؾ ( لاعبا30) المجمكعة بمغت حيث المعد، الرياضية

 يتراكح سنيـ بيف الشباب صنؼ اللبعبيف لاعبي عمى الإرشادم البرنامج تطبيؽ الصعب مف سيككف
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حصصيـ  مف اللبعبيف تفريغ كلصعكبة مختمفة، مف فرؽ اللبعبيف تجميع لصعكبة كذلؾ  سنة18-20

 قمؽ المنافسة الرياضية اللبعبيف ذكم مع الإرشادم البرنامج جمسات تنفيذ قد تـ  كذلؾ ك.اليكمية

 بيف المقارنة بعدىا بعدم، قياس بمثابة كىك قمؽ المنافسة الرياضية مقياس تطبيؽ ثـ مف ك المرتفع،

 القياس في اللبعبيف درجات ك ،(الإرشادم البرنامج تنفيذ قبؿ )القبمي القياس في إجابات اللبعبيف

 .عمييـ الحاصؿ التغير مقدار لمعرفة ،(الإرشادم البرنامج تطبيؽ بعد)البعدم

 :أدوات البحث 4-4

 :التالية الأدكات عمى البحث قد تـ الأعتماد في ىذا 

 :مقياس قمق المنافسة الرياضية 1-4-4

 / كفاء صلبح الديف ك د/ علبء كفافي ك د/دكؿ مف المنافسة الرياضية مف إعداد  قمؽ بالنسبة لمقياس

 اعد ىذا المقياس لقياس القمؽ الذم يصاحب ك اثنا ك ما يمي المنافسات (1990)احمد سميماف ركبي 

الرياضية ك يتككف مف مف أعد ىذا المقياس لقياس القمؽ الذم يصاحب ك اثنا ك ما يمي المنافسات 

بعد                        . عبارة أك فقرة تتعمؽ بقمؽ المنافسة الرياضية 35الرياضية ك يتككف مف مف 

 لاعبا 30تحكيـ المقياس المعد لقياس قمؽ المنافسة تـ تكزيعو عمى مرحمتيف أكلا كمرحمة تجريبية عمى 

لقياس صدؽ كثبات الاستبياف كأنو صالح لما أعد لو، كبعد التأكد مف ذلؾ بكاسطة بعض الأساليب 

 لاعب، ليتـ 100الإحصائية، بعدىا يتـ تكزيع المقياس في شكمو النيائي عمى العينة الفعمية كالمقدرة بػ 

 : في الأخير جمع الإجابات لمقياـ بعممية التحميؿ باستخداـ ما يمي

يستخدـ ىذا الأمر بشكؿ : النسب المئكية كالتكرارات كالمتكسط الحسابي كالمتكسط الحسابي النسبي:

 .أساسي لأغراض معرفة تكرار فئات متغير ما كيفيد الباحث في كصؼ عينة الدراسة

 .لمعرفة ثبات فقرات الاستبياف (Cronbach's Alpha)اختبار ألفا كركنباخ -1
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يستخدـ . لقياس درجة الارتباط (Spearman Correlation Coefficient)معامؿ ارتباط سبيرماف -2

 .ىذا الاختبار لدراسة العلبقة بيف المتغيرات في حالة البيانات اللبمعممية

لمعرفة ما إذا كانت متكسط درجة الاستجابة قد كصمت إلي درجة الحياد  (Sign Test)اختبار الإشارة -3

 .أـ لا 2كىي 

لمعرفة ما إذا كاف ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية  (( Mann-Whitney Test كتني–اختبار ماف -4

 .بيف مجمكعتيف مف البيانات الترتيبية

ذات دلالة  لمعرفة ما إذا كاف ىناؾ فركؽ  (( Kruskal – Wallis Test كالاس–ؿ كااختبار كركس5- 

 .إحصائية بيف ثلبث مجمكعات أك أكثر مف البيانات الترتيبية

 :  البرنامج الإرشادي4-4-2

إف مف بيف الأىداؼ التي يسعى إلى تحقيقيا البحث الحالي ىك تطبيؽ برنامج إرشادم مقترح لتجريبو 

 سنة لمساعدتيـ في الكصكؿ بما لدييـ مف ميارات ك 20-18عمى عينة مف لاعبيف في كرة القدـ صنؼ 

ك قد تـ التخطيط ليذا البرنامج ك التأكيد . إكسابيـ ميارات لتخفيؼ مستكل قمؽ المنافسة الرياضية لدييـ

 .عمى أىمية محتكاه بناءا عمى نتائج البحكث ك الدراسات السابقة

 :أىمية البرنامج الإرشادي 4-4-2-1

نظرا لكجكد ارتباط بيف قمؽ المنافسة ك الأداء الرياضي كما أشارت إليو العديد مف الدراسات السابقة فاف 

 .البرنامج يساعد اللبعبيف في التخفيؼ مف حدة القمؽ لرفع مستكل الأداء خلبؿ المنافسات الرياضية

 سنة مف أىـ المراحؿ التي يمر بيا اللبعب في مشكاره الرياضي ككنيا المرحمة 20-18يعتبر صنؼ 

التي ينتقؿ مف مرحمة التككيف إلى مرحمة الأكابر ك مرحمة ميمة أيضا ككف المعب يككف في مرحمة 

المراىقة ك ىذا ما يؤكد أف المعب بحاجة إلى ىذا البرنامج الإرشادم لمساعدتو في التغمب عمى الصعاب 

 .التي يمر بيا في ىذه المرحمة مف الحياة  
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 :الأسس التي تقكـ عمييا البرامج

مف الأىمية ك الضركرم أف يككف لمبرنامج الإرشادم المقترح المستخدـ خلبؿ ىذه الدراسة عمى أسس 

 : يرتكز عمييا ك ىي

 . إمكانية التخفيؼ أك التقميؿ مف مستكل قمؽ المنافسة الرياضية بكاسطة تطبيؽ البرنامج الإرشادم1-

الإرشاد الجماعي يساعد في خمؽ التفاعؿ الاجتماعي ك استثارت المسترشديف لمبحث عف حمكؿ - 2

 .مشاكميـ

 .تطبيؽ البرنامج عمى شكؿ جمسات جماعية مغمقة مع أفراد العينة التجريبية- 3

أف تتناسب مكضكعات البرنامج الإرشادم مع الخصائص العقمية ك الانفعالية أفراد العينة حتى - 4

 .يتجاكبكف خلبؿ الجمسات

يجب أف يشتمؿ البرنامج عمى أنشطة ك تماريف تساعد اللبعب أك المسترشد عمى اكتساب ميارات -5

 .التعامؿ مع المنافسة الرياضية

يجب الاستمرار في تطبيؽ الميارات المكتسبة مف خلبؿ البرنامج الإرشادم ك التمرف عمييا لتنميتيا ك - 6

 .تطكيرىا لاف اكتساب أم ميارة أك تقنية لا يتـ بسيكلة ك يتطمب الكثير مف التدريب

 : أىداف البرنامج 4-4-2-2

 :إف مف بيف الأىداؼ التي يسعى أك ييدؼ إلييا ىذا البرنامج الإرشادم المقترح إلى تحقيقيا ىي

 سنة عمى 20-18تجريب برنامج إرشادم لمساعدة لاعبي كرة القدـ الشباب الذيف تتراكح أعمارىـ مف -

 .تطكير ماليـ مف ميارات ك إكسابيـ أخرل خلبؿ المنافسة الرياضية

 .تعميـ أفراد العينة التجريبية ميارات المنافسة الرياضية ك إكسابيـ إياىا-

المساىمة في تحقيؽ التكافؽ الرياضي ك الصحة النفسية ك معالجة مشكمة قمؽ المنافسة الرياضية -

 .المرتفع الذم تعاني منو العينة التجريبية
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 .المساىمة في الإرشادم الكقائي ك العلبجي لمكاجية مشكمة قمؽ المنافسة الرياضية -

 :إعداد البرنامج الإرشادي4-4-2-3

لإعداد البرنامج الإرشادم المقترح تـ جمع المادة العممية الخاصة بقمؽ المنافسة الرياضية ك بالميارات ك 

التقنيات ك كذا النشاطات التي تساعد في خفض مستكل قمؽ المنافسة الرياضية مف الكتب العممية ك 

الكتيبات ك رسائؿ الماجستير المذكرات  ك الدكريات        ك المراجع الالكتركنية التي قامت بدراسة حكؿ 

 .المكضكع ك بعد ذلؾ تـ إعداد البرنامج في صكرتو المبدئية

 مف المحكميف أساتذة  8ك بعد مكافقة الأستاذ المشرؼ الدكتكر حفصاكم بف يكسؼ تـ تكزيعو عمى 

 ك بعد التحكيـ عمى مضمكف البرنامج الإرشادم ،متخصصيف مف معاىد التربية البدنية ك الرياضية

المقترح ك اقتراح أم تغير أك إضافة في البرنامج ك بعد جمع جميع البيانات ك الاقتراحات تـ إعداده في 

 .صكرتو النيائية 

عف الإرشاد بالمحاضرة ك المناقشة الجماعية    ك الإرشاد  (الجانب النظرية  )ك بما كرد في السابؽ 

بشرائط الفيديك ك الإرشاد المصغر ك ما تـ استنتاجو مف الدراسات السابقة تـ الإعداد ليذا البرنامج 

 :الإرشادم المقترح عمي النحك التالي

الاطلبع عمى عدد مف الكتب ك الرسائؿ التي تناكلت ميارات تسير قمؽ المنافسة الرياضية كقد استمدت -

 . الإرشادم منيا بعض الأفكار كالنقاط الميمة التي تـ إضافتيا في محتكل البرنامج 

الاعتماد عمى مكديؿ ميارات الامتحاف ك مكديؿ ميارات الدراسة في تحديد محاضرات ميارات المنافسة -

 .الرياضية 

 .تحديد شكؿ الجمسات الإرشادية ك خطكات تنفيذىا كما ىي مكضحة في الممحؽ-

الاعتماد عمى دليؿ المناقشة الجماعية الذم أعده محمد حامد زىراف لعرضو أماـ المجمكعة التجريبية -

  .أثناء المناقشة 
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 .إعداد شريط فيديك عف الميارات ك التقنيات المستخدمة في خفض القمؽ الرياضي  -

 : محتوى البرنامج الإرشادي المقترح4-4-2-4

 :الفئة المستيدفة

 سنة لفريؽ صفاء الخميس الذم تحصمكا عمى أعمى 20-18  لاعب في كرة القدـ صنؼ15عينة مف 

 .درجات في مقياس قمؽ المنافسة الرياضية

 :عدد جمسات البرنامج الإرشادم المقترح 

 أسابيع بكاقع جمستيف في الأسبكع ك 5تـ تطبيؽ البرنامج الإرشادم المقترح في الدراسة الحالية عمى مدل 

تـ تخصيص جمستيف الأكلى ك الأخير لمقياـ بالقياس القبمي في الأكلى ك القياس البعدم في الجمسة 

 .الأخيرة 

 :المدة الزمنية لمجمسة الكاحدة

 . دقيقة 120 -  90استغرقت الجمسات مدة زمنية تراكحت بيف 

 :عدد جمسات البرنامج الإرشادم المقترح 

 . جمسات 10تبمغ عدد جمسات البرنامج الإرشادم المقترح في ىذه الدراسة 

 :مكاف اجراء الجمسات 

 .مكتب تابع لمفريؽ ك في الممعب البمدم لمدينة خميس مميانة 

 :جمسات البرنامج الارشادم المقترح 

قبؿ البدء في القياـ بجمسات البرنامج الإرشادم تـ تطبيؽ القياس القبمي لمقياس قمؽ المنافسة الرياضية 

عمى العينة الكمية ثـ بعد زلمؾ تـ تصحيح المقياس في ضكء التعميمات الخاصة بو  بعده تـ اختيار العينة 

ممف تحصمكا عمى درجة عالية في مقياس قمؽ المنافسة الرياضية ك تـ تقسيميـ بعد ذلؾ الى مجمكعتيف 

   .المجمكعة التجريبية ك الضابطة ثـ تـ تطبيؽ البرنامج عمى المجمكعة التجريبية  :
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    بناء العلبقة الإرشادية :الجمسة الأكلى

 : اليدؼ مف الجمسة 

 .تحطيـ العائؽ النفسي بيف المرشد ك اللبعبيف ك مع بعضيـ البعض - 

 .تحديد الأىداؼ المرجكة مف البرنامج الإرشادم المقترح - 

 .التقديـ للبعبي عدد الجمسات ك حثيـ عمى الجدية ك الحضكر لكؿ الحصص- 

 (.الانضباط  الاحتراـ المتبادؿ ك السرية التامة  )التأكيد عمى احتراـ قكانيف الجمسات - 

 :الخطكات العممية  الجمسة 

في البداية استقباؿ اللبعبيف ك شكرىـ عمى الحضكر ك عمى الاستجابة لمقياس قمؽ المنافسة المطبؽ مف 

تـ تقديـ البرنامج ك اليدؼ منو ك شرح ' التعارؼ مع اللبعبيف ك تحقيؽ الألفة معيـ ك كذلؾ بينيـ ' قبؿ 

مبسط حكؿ طريقة سير البرنامج ك مدل أىميتو بالنسبة لمستقبميـ الرياضي ك التأكيد عمى السرية التامة 

 .خلبؿ كؿ مراحؿ البرنامج 

  مفيكـ قمؽ المنافسة الرياضية :الجمسة الثانية

ك قمؽ المنافسة الرياضية بصفة  (القمؽ العاـ  )إعطاء صكرة كاضحة حكؿ معنى القمؽ بصفة عامة - 

 .خاصة

  .التحدث حكؿ مختمؼ أنكاع ك أشكاؿ القمؽ ك مصادره- 

 .التكقؼ عند الآثار الايجابية ك السمبية لقمؽ المنافسة الرياضية - 

 .المناقشة الجماعية حكؿ الآثار النفسية ك الفسيكلكجية ك النفسية لمقمؽ - 
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 : الخطكات العممية  الجمسة 

القياـ في بداية ىذه الجمسة بعد الترحيب باللبعبيف ك شكرىـ عمى الحضكر بمراجعة سريعة لما تـ  تـ

  .الجمسات الربط بيف ك تقديمو في الجمسة السابقة

تـ تقديـ مقدمو حكؿ مكضكع الجمسة ك التكضيح للبعبيف الخطكط العريضة ك التذكير بقكاعد ك مبادئ 

العمؿ الإرشادم ثـ تـ طرح أسئمة لمعرفة ما ذا يفكر اللبعبيف حكؿ مفيكـ القمؽ ك أثاره ك بعد الحصكؿ 

 .عمى الإجابات تـ القياـ بتغير بعض المفاىيـ الخاطئة عند اللبعبيف 

 التدريب عمى أسمكب الاسترخاء الذىني :  الجمسة الثالثة

 :اليدؼ مف الجمسة 

 (.ثقة في النفس  ) تحضير اللبعبيف نفسيا ك جسديا ك انفعاليا مف اجؿ دخكؿ المنافسة بكؿ قدراتيـ-

 .تعمـ التحكـ في تقنية الاسترخاء ك تحقيؽ التكافؽ العاطفي ك الانفعالي في المستقبؿ- 

 .البحث عف الثقة في النفس ك الإحساس بالأماف- 

 .إبعاد اللبعبيف عف جك الضغكط ك التكتر كالقمؽ المفركض مف طرؼ التدريبات ك المنافسات- 

 :الخطكات العممية لمجمسة 

 مراجعة سريعة لمجمسة السابقة ك ذلؾ لمربط بيف الجمسات ثـ تـ تقديـ مقدمة حكؿ المكضكع ك ىدؼ 

 .الجمسة

 التأكيد عمى اللبعبيف حكؿ التخيؿ ك الاسترخاء الذىني ك عضلبت الجسـ ك الابتعاد عف مشاكؿ الحياة 

اليكمية ك بعد ذلؾ تـ تكجيو تركيز اللبعبيف حكؿ الأشياء المحببة لدييـ ك الإحساس بيا جيدا خاصة مف 

 .الناحية النفسية ك الركحية
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ثـ تـ تطبيؽ أسمكب الاسترخاء الذىني مف طرؼ احد اللبعبيف كنمكذج أماـ الزملبء لمتكضيح ك بعد ذلؾ 

تـ تدريب اللبعبيف عمى تطبيؽ ك أداء ىذا الأسمكب ك التعبير عف الأحاسيس قبؿ ك بعد أداء أسمكب 

 .الاسترخاء الذىني ك تسجيؿ كؿ الملبحظات

 استعماؿ تاكتيؾ ك طريقة التقميؿ التدريجي للئحساس : الجمسة الرابعة

 :اليدؼ مف الجمسة 

 .التقميؿ اك التخفيؼ مف القمؽ ك التكتر عند اللبعبيف _ 

 .عند اللبعبيف  (التكافؽ الذاتي )تحقيؽ القدرة عمى مكاجية المشاكؿ ك كضعيات الحياة اليكمية _ 

 .تحقيؽ الثقة في النفس _ 

 :الخطكات العممية لمجمسة 

تـ استقباؿ اللبعبيف ك شكرىـ عمى مداكمتيـ في الحضكر ك الجدية خلبؿ الجمسات ك تذكيرىـ لمدل 

أىمية ىذا البرنامج ك بعدىا تـ تقديـ احد اللبعبيف لمقياـ بممخص حكؿ الجمسة السابقة بشكؿ سريع ك 

 .مختصر

تـ تقديـ المؤثرات المسببة في القمؽ بشكؿ تدريجي أم البدء بالمكاقؼ الأقؿ قمقا إلى شديدة القمؽ ك بعدىا 

تـ تعريض احد اللبعبيف إلى ىذه المؤثرات بطريقة تدريجية التي تساعده إلى الرفع مف الأحاسيس ك 

 الانفعالات الايجابية ك التقميؿ مف الأحاسيس السمبية عف طريؽ الحكار المتبادؿ ك التخيؿ 

تـ بعد ذلؾ مشاىدة شريط فيديك يكضح آليات ك الطرؽ التي تساعد في خفض القمؽ       ك التكتر عند 

 الرياضييف أك اللبعبيف ثـ قاـ اللبعبيف بتطبيؽ إحدل الطرؽ ك التدرب عمييا 

 التدرب عمى تقنية حسف تسير الكقت : الجمسة الخامسة

 :اليدؼ مف الجمسة 

 .الحديث حكؿ تنظيـ الكقت ك استعمالو الجيد ك الايجابي _ 
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 .تدريب اللبعب عمى التحكـ في تقنية تنظيـ الكقت ك الاستعماؿ الجيد لكقت الفراغ_ 

 . تكضيح أىـ الايجابيات في الاستعماؿ الجيد لمكقت  _ 

 .نماذج حكؿ كيفية تنظيـ الكقت _ 

 :الخطكات العممية لمجمسة 

تـ استقباؿ اللبعبيف ك شكرىـ عمى جديتيـ ك حضكرىـ الدائـ لمجمسات ثـ قدـ احد اللبعبيف ممخص حكؿ 

 .الجمسة السابقة

بعد ذلؾ تـ تقديـ نمكذج حكؿ كيفية تنظيـ الكقت ك فتح النقاش عؿ كيفية بناء جدكؿ التكقيت في الأخير 

 .تـ التأكيد اللبعبيف حكؿ الاستثمار جيد في الكقت مف اجؿ أف يككف فعاؿ

 التدرب عمى ميارات ك تقنيات المنافسة الرياضية : الجمسة السادسة

 :اليدؼ مف الجمسة 

 .تدريب اللبعبيف عمى بعض الأساليب ك تقنيات التقميؿ مف قمؽ المنافسة الرياضية _ 

 .الرفع مف كعي اللبعبيف بمدل أىمية أساليب ك طرؽ التحضير النفسي فبؿ المنافسة الرياضية _ 

 :الخطكات العممية لمجمسة 

بعد استقباؿ اللبعبيف ك شكرىـ عمى الحضكر قاـ احد اللبعب بتقديـ ممخص حكؿ الجمسة السابقة تـ تـ 

التحدث مع اللبعبيف حكؿ المنافسة الرياضية قيمتيا ك كؿ ما يحدث مف تغيرات نفسية انفعالية ك 

  .(الآثار )فسيكلكجية قبؿ ك اثنا المنافسة 

ثـ فتح النقاش مع اللبعب لمتحدث حكؿ المناقشة الرياضية ك بعد ذلؾ تـ عرض شريط فيديك حكؿ 

 .المكضكع

 الثقة في النفس : الجمسة السابعة
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 :اليدؼ مف الجمسة 

 .تدريب اللبعبيف عمى تحسيف ك تطكير الثقة في النفس_ 

 .إخراج اللبعبيف مف جك التدريبات إلى الترفيو_ 

 .تحسيف ك تغير بعض المفاىيـ حكؿ الثقة في النفس_ 

 :الخطكات العممية لمجمسة 

 .بعد استقباؿ اللبعبيف ك شكرىـ عمى الحضكر تـ تقديـ احد اللبعبيف لتقديـ ممخص لمحصة السابقة

 .بعد ذلؾ تـ تقديـ استبياف حكؿ الثقة في النفس ك فتح النقاش مباشرة بعد الإجابة عمى الاستبياف

ثـ تـ عرض شريط فيديك يظير فيو نمكذج عف شخص استطاع تحدم نفسو ك المجتمع المحيط بو مف 

اجؿ النجاح في حياتو رغـ المعكقات كالمصاعب التي كاجييا في حياتو كبعد العرض فتح الحكار مع 

 . اللبعبيف

 في الأخير تـ تقديـ بعض الأعماؿ التطبيقية للبعبيف حسب إمكانياتيـ ك قدراتيـ 

 . لمقياـ بيا مف اجؿ تحسف كرفع ثقتيـ في النفس 

 الاسترخاء النفسي : الجمسة الثامنة

 :اليدؼ مف الجمسة 

 .إخراج اللبعبيف مف جك التكتر ك قمؽ التدريبات ك المنافسات الرياضية_ 

 :الخطكات العممية لمجمسة 

 .تنظيـ نزىة أك سفرة ترفييية عمى الشاطئ لكسر جك ك رتـ التدريبات لكي يسترخي اللبعبيف نفسيا

  استعماؿ كسائؿ كتقنيات لتعديؿ ك تحسيف السمكؾ:الجمسة التاسعة

 :اليدؼ مف الجمسة 

 .إعطاء ك تقديـ القكاعد ك الأساليب الجيدة في التركيز للبعبيف_ 
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 .استعماؿ نمكذج ايجابي لتحسيف الثقة في النفس عند اللبعبيف ك لمتخفيؼ مف القمؽ_ 

 .  تدريب اللبعبيف عمى أسمكب التركيز_ 

 .إعطاء بعض النصائح التي تساعد اللبعبيف في المنافسة الرياضية_ 

 :الخطكات العممية لمجمسة 

بعد استقباؿ اللبعبيف ك تقديـ احد اللبعبيف لممخص الجمسة السابقة تـ فتح الحكار ك بعدىا النقاش حكؿ 

 .التركيز ك أىميتو ك مدل معرفتيـ لو

 .ثـ تـ تقديـ نمكذج تطبيقي مف طرؼ احد اللبعبيف حكؿ التركيز ك بعد ذلؾ يطبقو جميع اللبعبيف

 اختتاـ البرنامج ك تقيمو : الجمسة العاشرة

 :اليدؼ مف الجمسة 

 .تقيـ البرنامج الإرشادم المقترح _ 

 . التكقؼ عند نقاط القكة ك نقاط الضعؼ في البرنامج الإرشادم المقترح_ 

  .(القياس البعدم   )تكزيع مقياس قمؽ المنافسة الرياضية _ 

التعرؼ عمى النتائج المتكصؿ إلييا عند اللبعبيف بعد تطبيؽ البرنامج الإرشادم المقترح عمييـ عف _ 

 . طريؽ الحكار

 .إنياء البرنامج الإرشادم_ 

 :الخطكات العممية لمجمسة 

تـ استقباؿ اللبعبيف ك شكرىـ عمى جديتيـ ك حضكرىـ خلبؿ كؿ الجمسات ك اىتماميـ بتطبيؽ البرنامج 

 .بعد ذلؾ تـ مراجعة عامة حكؿ كؿ جمسات البرنامج الإرشادم المقترح

تـ بعد ذلؾ تقديـ ممخص حكؿ أىـ الأكقات ك الكفاءات المكتسبة مف خلبؿ تطبيؽ البرنامج الإرشادم 

 .المقترح
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 : تنفيذ البرنامج4-4-2-5

أفراد العينة  )تـ اخذ الإذف مف رؤساء الفرؽ الأربعة ك المدربيف لمسماح بتطبيؽ التجربة عمى اللبعبيف _ 

 . ك ضماف الزمف المحدد لذلؾ(

 :تحضير الكسائؿ كالأدكات التي استعممت في تطبيؽ البرنامج الإرشادم المقترح المتمثمة في_ 

 .مقياس قمؽ المنافسة الرياضية لمقياس القبمي ك البعدم _ 

 .محاضرات الجمسات ك دليؿ المناقشة الجماعية _ 

  .أشرطة الفيديك الخاصة بميارات المنافسة الرياضية ك الخاصة بالثقة بالنفس_ 

 .تحضير المكاف المخصص لتنفيذ البرنامج الإرشادم المقترح _ 

 .تطبيؽ مقياس قمؽ المنافسة الرياضية عمى أفراد العينة _ 

 .تحضير النزىة الترفييية نحك الشاطئ _ 

 L.C.D.كجياز كمبيكتر جياز_  

 .المشاركيف عمي تكزع سكؼ التي العممية  انًبدح_

 : تقييم البرنامج4-4-2-6

  :تـ تقييـ البرنامج الإرشادم المقترح عمى الشكؿ التالي

تقديـ استمارة تقييـ البرنامج الإرشادم عمى أفراد العينة التجريبية لمعرفة رأييـ في مدل استفادتيـ مف _ 

 .تطبيؽ البرنامج الإرشادم المقترح ك ما الكفاءات المكتسبة بعد انتياء البرنامج

القياـ بالقياس البعدم لمقمؽ المنافسة الرياضية لمتأكد مف انخفاض مستكل القمؽ لدل العينة التجريبية ك _ 

 .نجاح البرنامج الإرشادم المقترح

  . ثـ تـ مقارنة النتائج القياس لقؽ المنافسة الرياضية قبؿ ك بعد تطبيؽ البرنامج الإرشادم المقترح  _ 
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مقارنة الأداء الرياضي لأفراد العينة التجريبية أثناء المنافسات قبؿ تطبيؽ البرنامج ك الأداء الرياضي _ 

  .بعد تطبيؽ البرنامج الرياضي ك ذلؾ بالتنسيؽ مع مدرب الفريؽ

  : الصعوبات التي واجيت أثناء تطبيق البرنامج الإرشادي المقترح4-4-2-7

في بداية البرنامج تمقيت بعض المشكلبت ك الصعكبات  مع اللبعبيف خاصة مف ناحية الاتصاؿ بسب 

عدـ تعكدىـ عمى ىذا النكع مف البرامج ك الحديث ك ىذا ماجعؿ اللبعبيف يقاكمكف العممية الإرشادية 

 ك تعكد اللبعبيف بدأت مع مركر الجمسات .بسبب الخكؼ ك الخجؿ مف التعبير ك الحديث أماـ الزملبء

ىذه المشكلبت تختفي ك خاصة بعد تككيف العلبقة الإرشادية ك الإحساس بالأماف ك الثقة ك أىمية 

 .البرنامج 

صعكبة اختيار المكاف لضماف حضكر اللبعبيف كؿ الجمسات ككنو داخؿ الممعب ك مما ساعدني أكثر _ 

 .ىك الترحيب الذم تمقيتو مف رئيس ك مدرب الفريؽ

نقص بعض الكسائؿ ك خاصة الجانب المادم كاف جد مكمؼ بتحضير أكراؽ المقياس عمى عدد كبير _ 

الكقت المناسب لتقديـ المقياس عمى اللبعبيف ك الحصكؿ  و L.C.Dمف اللبعبيف ك صعكبة إيجاد جياز 

  .عمى الإجابات ك الكقت المناسب لإجراء الجمسات بدكف عرقمة التدريبات ك ككقت اللبعبيف

 : الوسائل الإحصائية4-4-3

 .لقياس الصدؽ المقياس التمييزم سيتـ استخداـ الصدؽ-

 .لفقرات المقياس الداخمي الاتساؽ لقياس الارتباط معاملبت-

 .المقياس ثبات لقياس كرونباخ ألفا اختبار-

 .استخداـ التكرارات كالنسب المئكية لقياس نسبة القمؽ عند اللبعبيف-
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 :التحميمي الوصفي الإحصاء-

 التي ابتكرت لتنظيـ كعرض البيانات في نماذج سيمة الكصكؿ ، الأدكات الكصفي الإحصاءتضمف  

يتضمف قياسات الظكاىر , الإنسانيبمعنى أخر بطريقة ما لا تتجاكز الحدكد المعرفية لمعقؿ 

بيانات الأسطر , المتكسطات المحسكبة بشكؿ رئيسي , المتنكعةالإحصاءاتخلبصة ,المتكررة

 يعرض رؤيات ميمة الإحصائيالكصؼ .  تعرض باستعماؿ الجداكؿ كالرسكـ البيانيةكالإحصاءات

لحدكث الظكاىر المفردة كيشير لممشاركة بينيـ ،لكف ىؿ يمكف ليزكد النتائج التي تككف القكانيف المعتبرة 

. في سياؽ عممي

 المفردة ليست عرض الأشياء,  كسائؿ تعامؿ مع الاختلبفات في خصائص الأشياء المتميزةالإحصاءات 

رغـ تمؾ الاختلبفات تككف نتيجة , التي تمتمؾ الميزة القابمة لمقياس مكضع التحرم ,بياني لمجتمع الأشياء

عمـ الفيزياء عمى سبيؿ المثاؿ ،ميتمة بانتزاع كالصياغة .(المسيطرة كالعشكائية)الأخرلاختلبؼ المتغيرات 

 مثؿ ىذه التقمبات العشكائية إحصاءاتفي ,لا نترؾ مجاؿ لمتقمبات العشكائية,الرياضية لمعلبقات المضبكطة

 مقاييس  كيشمؿالإحصائًتحدد النسبة المعٌنة للاختلاف   التً ىكذا العلبقاتالإحصائيةالعلبقات ,مشكمة

)                      (كالتبايف كالانحرافات المعيارية الحسابية المتكسطات)المركزية النزعة

http://ar.wikibooks.org/wiki (  

 .أـ لا الطبيعي التكزيع إلي البيانات ىذه تتبع ىؿ البيانات نكع لمعرفةسمرنوف  – كولومجروف اختبار-

 :مثؿ الاختبارات بعض عمي ك يشتمؿ : الاستدلالي الإحصاء-

 البارامترم التاء اختبار( (Test-T  

 اختبار Paired - Sample T -Test المرتبطة المجمكعات في الرتب بيف لمفركؽ. 

 

 

http://ar.wikibooks.org/wiki
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 عـــــــــرض،تحليــــــــــــــل

 و مناقشــــة نتائـــج الدراســـة
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  لممقياس الاستطلاعية الدراسة_1-5

 : الاستطلبعية ما يمي الدراسة إجراء أىداؼ مف إف

 .كمصطمحاتو تو لفقرا اللبعبيف  كفيـ المقياس ملبئمة مف التحقؽ -

 . المقياس تطبيؽ إجراءات في القصكر جكانب بعض اكتشاؼ -

 .المقياس تطبيؽ عممية في المستغرؽ الكقت تحديد -

 .المقياس تطبيؽ عمى التمرف -

 مف فريؽ صفاء الخميس ك فريؽ مكلكدية الخميس، لاعبا 30 مف الاستطلبعية الدراسة عينة تككنتإذ 

 ثـ ،المقياس تعميمات قراءة تمت حيث جماعيا، المقياس تطبيؽ تـ كقد.  سنة20-18 بيف أعمارىـ كتراكحت

 .اللبعبكف طرحيا التي كالأسئمة الملبحظات كؿ كتسجيؿ الغامضة البنكد تفسير بعض

أكلا تقديمو للؤستاذ المشرؼ الدكتكر حفصاكم بف : كلمتأكد مف صدؽ المقياس اتبعنا الخطكات التالية

 . كحساب الاتساؽ الداخمي لفقرات الاستبياف، كالتأكد مف ثبات المقياس، كما سيأتي يكسؼ

 :مف الأساتذة التالية أسمائيـ تألفت المحكميف مف مجمكعة عمى المقياس عرض تـ: المحكمين صدق

 .الأستاذ الدكتكر بف تكمي عبد الناصر

 .الأستاذ الدكتكر بف صديؽ يحي 

 . الدكتكر شناتي احمد 

 .الدكتكر حريتي حكيـ 

 .الدكتكر بكطالبي  بف جدك 

 .الدكتكر يحياكم محمد

 .الدكتكر فتحي بغمكؿ

 .الدكتكر حفصاكم بف يكسؼ
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 : الاتساق الداخمي-

لحساب الاتساؽ الداخمي لأبعاد المقياس تـ حساب معدؿ ارتباط درجة كؿ فقرة مف فقرات الأبعاد الثلبث  

الذم تنتمي إليو، كبعدىا قياس الاتساؽ الداخمي للؤبعاد مع المقياس ككؿ كىذا ما يسمى الصدؽ البنائي، 

 :كقد تحصمنا عمى النتائج الممخصة في الجداكؿ الآتية

 يبين معاملات الارتباط بين درجات فقرات البعد المعرفي مع الدرجة الكمية ليذا البعد: (1رقم )جدول

ول
 الأ

بعد
ال

 :
رفي

لمع
د ا

لبع
ا

 

رقم 

 الفقرة

معامل  رقم الفقرة معامل الارتباط

 الارتباط

معامل  رقم الفقرة

 الارتباط

1 0.636** 18 0.617** 28 0.712** 

4 0.506** 22 0.639** 30 0.669** 

9 0.634** 24 0.571** 

15 0.518** 25 0.633** 35 0.484** 

17 0.712** 27 0.635** 

 0.01دال إحصائيا عند **

 أف معاملبت الارتباط بيف درجة كؿ فقرة كالدرجة الكمية لجميع فقرات 1رقـ  يتضح مف خلبؿ الجدكؿ

( 28،17)في حدىا الأعمى أماـ العبارتيف  (0.712)البعد الخاص بالبعد المعرفي مكجبة كتتراكح بيف 

، كأف جميع الفقرات كانت دالة إحصائيا عند مستكل (35)في حدىا الأدنى أماـ الفقرة رقـ (0.484)كبيف 

 .لذا لا تستبعد أية فقرة مف فقرات ىذا البعد مف التحميؿ (0.01)معنكية 
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 يبين معاملات الارتباط بين درجات فقرات البعد البدني مع الدرجة الكمية ليذا البعد: (2رقم )جدول

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 أف معاملبت الارتباط بيف درجة كؿ فقرة كالدرجة الكمية لجميع فقرات 2رقـ  يتضح مف خلبؿ الجدكؿ

( 0.514)كبيف  (32)في حدىا الأعمى أماـ الفقرة  (0.749)البعد الخاص ببعد الذكاء مكجبة كتتراكح بيف 

( 0.01)، كأف جميع الفقرات كانت دالة إحصائيا عند مستكل معنكية (20)في حدىا الأدنى أماـ الفقرة رقـ

 .لذا لا تستبعد أية فقرة مف فقرات ىذا البعد مف التحميؿ

 

 

 

 

 

 

ي 
لثان

د ا
لبع

ا
:

ي 
بدن

د ال
بع

 

رقم 

 الفقرة

معامل  رقم الفقرة معامل الارتباط

 الارتباط

3 0.602** 20 0.514** 

5 0.680** 23 0.583** 

6 0.606** 29 0.525** 

10 0.724** 32 0.749** 

12 0.618** 33 0.620** 

 0.01دال إحصائيا عند **
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يبين معاملات الارتباط بين درجات فقرات بعد الأحاسيس والانفعالات مع الدرجة الكمية : (3رقم )جدول

 ليذا البعد

 أف معاملبت الارتباط بيف درجة كؿ فقرة كالدرجة الكمية لجميع فقرات 3رقـ  يتضح مف خلبؿ الجدكؿ

كبيف  (8)في حدىا الأعمى أماـ الفقرة  (0.881)البعد الخاص ببعد الانفعاؿ مكجبة كتتراكح بيف 

، كأف جميع الفقرات كانت دالة إحصائيا عند مستكل معنكية (7)في حدىا الأدنى أماـ الفقرة رقـ (0.539)

 .لذا لا تستبعد أية فقرة مف فقرات ىذا البعد مف التحميؿ (0.01)

 :المقياس لأبعاد البنائي الصدق-

 أبعاد مف بعد كؿ بيف الارتباط معاملبت بحساب الباحث قاـ للؤبعاد، البنائي الصدؽ مف كلمتحقؽ

 أبعاد مف بعد كؿ ارتباط مدل يبيف (4رقـ ) رقـ جدكؿ ك المقياس، لأبعاد الكمي كالمعدؿ المقياس،

 .المقياس لفقرات الكمية بالدرجة المقياس

 

 

 

 ال
بعد

ال
لث

ثا
 :

لات
فعا

الان
س 

سي
لأحا

د ا
بع

 

رقم 

 الفقرة

معامل  رقم الفقرة معامل الارتباط

 الارتباط

معامل  رقم الفقرة

 الارتباط

2 0.711** 13 0.768** 21 0.537** 

7 0.539** 14 0.554** 26 0.676** 

8 0.881** 16 0.489** 31 0.629** 

11 0.614** 19 0.576** 34 0.545** 

 0.01دال إحصائيا عند **
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 يبين معاملات الارتباط بين درجات فقرات بعد الانفعال مع الدرجة الكمية ليذا البعد: (4رقم )جدول

 بيدؼ قكية لو علبقة الاختبار أبعاد مف بعد كؿ محتكل أف( 4رقـ )يتضح مف خلبؿ الجدكؿ أف رقـ

 لما المنافسة الرياضية صادقة قمؽ مقياس أبعاد فقرات تعتبر كبذلؾ ،(0.01)  دلالة مستكل عند الدراسة

 .لقياسو كضعت

 ألفا " تـ حساب ثبات المقياس بأبعادىا الثلبثة ك لممقياس ككؿ، كذلؾ بحساب قيمة :ثبات المقياس

 .لقياس مدل ثباتيا كالجدكؿ التالي يكضح ذلؾ" كركنباخ

 معاملات ثبات الاستبيان: (5رقم )الجدول

 

 

 مستوى الدلالة معامل الارتباط البعد

 0.001 **0.822 البعد المعرفي: البعد الأول

 0.001 **0.820 البدنيبعد : البعد الثاني

 0.001 **0.854 بعدالاحاسيس الانفعال: البعدالثالث

 0.001 **0.832 المقياس ككل

  0.01دال إحصائيا عند **

 الاستبيان قيمة ألفا كرونباخ

 (البعد المعرفي)البعد الأول 0.857

 (البعد البدني)البعد الثاني 0.773

 (بعد الاحاسيس)البعد الثالث 0.744

 (مجموع الأبعاد)المقياس ككل 0.921
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قيـ معاملبت الثبات لأبعاد المقياس الثلبثة ك المقياس ككؿ، كيتضح مف قيمة  (5رقـ )يكضح الجدكؿ 

حيث أف قيمتيا قيمة ممتازة تدؿ عمى  (0.857)ألفا كركنباخ لمبعد الأكؿ كالمتعمؽ بالبعد المعرفي كىي

مكانية الاعتماد عمى نتائجو كالاستفادة منيا في التفسير كالمناقشة، كما تدؿ قيمة  ثبات جيد ليذا البعد كا 

بأنيا قيمة جيدة أيضا مما يؤكد ثبات ىذا  (0.773)ألفا كركنباخ لمبعد الثاني الخاص ببعد الذكاء كىي 

بأنيا قيمة  (0.744)البعد، كما يتضح مف قيمة ألفا كركنباخ لمبعد الثالث الخاص ببعد الانفعاؿ كىي 

 .جيدة كىذا يدؿ عمى ثبات ىذا البعد أيضا

أف المقياس ثابتة كيمكف  (0.921)كما يتضح مف قيمة ألفا كركنباخ لممقياس ككؿ كىي قيمة عالية تقدر بػ

 .الاعتماد عمى نتائج المقياس كالاستفادة مف نتائجيا في التفسير

 .كالجدكؿ الآتي يبيف معامؿ ثبات الاستبياف في حالة حذؼ فقرة كبقاء باقي الفقرات الأخرل

 معامل الثبات في حالة حذف فقرة وبقاء باقي الفقرات الأخرى: (6رقم )الجدول

رقم  الثبات

 الفقرة

رقم  الثبات

 الفقرة

رقم  الثبات

 الفقرة

رقم  الثبات

 الفقرة

رقم  الثبات

 الفقرة

0.922 29 0.920 22 0.915 15 0.919 8 0.918 1 
0.919 30 0.921 23 0.917 16 0.918 9 0.919 2 
0.923 31 0.916 24 0.917 17 0.918 10 0.921 3 
0.915 32 0.918 25 0.919 18 0.923 11 0.921 4 
0.918 33 0.919 26 0.919 19 0.920 12 0.919 5 
0.917 34 0.919 27 0.917 20 0.922 13 0.923 6 
0.918 35 0.921 28 0.919 21 0.917 14 0.920 7 

نلبحظ أف قيـ الثبات في حالة التخمي عف إحدل فقرات المقياس كبقاء باقي  (6رقـ )مف خلبؿ الجدكؿ 

كأدنى قيمة، كما يلبحظ أف أغمب فقرات  (0.915)كأعمى قيمة ك (0.923)الفقرات الأخرل تتراكح بيف 

المقياس ميمة كمؤثرة في قيمة معامؿ الثبات، فحذؼ أم منيا يؤدم إلى انخفاض قيمتو الإجمالية المقدرة 
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يؤدم حذفيا إلى زيادة معدؿ  (المسطرة في الجدكؿ) فقرات4، كما نلبحظ كجكد ما يقارب (0.921)بػ

الثبات لكف ليس بالشكؿ الكبير، لذا فإننا نستطيع الاحتفاظ بكامؿ الفقرات كبناء التحميؿ عمى أساسيا نظرا 

 .لككف معدؿ الثبات الإجمالي لمدراسة مرتفع جدا

كاعتمادا عمى النتائج السابقة كالخاصة بقياس الاتساؽ الداخمي كثبات المقياس يككف الباحث قد تأكد مف 

أداة القياس لما أعد لو مما يجعمو عمى ثقة تامة بصحة المقياس كصلبحيتو لتحميؿ النتائج صدؽ كثبات 

يككف المقياس في صكرتيا النيائية كما ىي في كالإجابة عمى أسئمة الدراسة كاختبار فرضياتيا، كلذلؾ 

 .قابمة لمتكزيع (02رقـ)الممحؽ 

 : الدراسة الأساسية_2-5

 بعد القياـ بالدراسة الاستطلبعية كالتأكد مف صدؽ كثبات المقياس قمنا بتقديـ المقياس إلى عينة الدراسة 

ك اتحاد خميس مميانة ك فريؽ شباب  مف فرؽ صفاء ك مكلكدية لاعبا 100 مف تككنت الفعمية كالتي

 مقياس كتـ 16 مقياس بحيث فقدت 84تـ استرداد بحيث .  سنة20-18 بيف أعمارىـ كتراكحت العطاؼ،

 ) مقايس لأنيا لـ تستكؼ البيانات، كقد بمغت النسبة الإجمالية الصالحة لمتحميؿ الإحصائي4استبعاد 

كما  (spss)كىي نسبة مقبكلة، بعدىا تمت معالجة البيانات إحصائيا باستخداـ برنامج (80%=80/100

 . سيأتي

 :عرض نتائج الدراسة الأساسية _

 التكصؿ تـ التي البيانات مف كتحميمو جمعو، تـ ما عمي استخدمت التي الإحصائية المعالجات عمي بناءا

 اختبار الباحث استخدـ لقد قمؽ المنافسة الرياضية، مقياس الدراسة كىك أدكات تفريغ خلبؿ مف إلييا

 التكزيع تتبع البيانات ىؿ لمعرفة Sample(K-S)) سمرنوف -كولمجروف اختبار)الطبيعي  التكزيع

 تشترط المعممية الاختبارات معظـ لأف الفرضيات، اختبار حالة في ضركرم اختبار كىك ؟ لا أـ الطبيعي

  .كالجدكؿ التالي يبيف ذلؾ. طبيعيا البيانات تكزيع يككف أف
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   (One Sample - Kolmogorov -Smirnov) الطبيعي التوزيع يبين اختبار: (7) رقم جدول

 مستوى الدلالة Zقيمة  

 0.117 1.559 (البعد المعرفي)البعد الأول

 0.016 0.690 (بعد البدني)البعد الثاني

 0.728 1.246 (بعدالاحاسيس والانفعالات)البعدالثالث

 (مجموع الأبعاد)المقياس ككل

 

1.192 0.090 

، الجدكلية مف القيمة أصغر أم  قيمة صغيرةZ قيمة أف الاختبار حيث نتائج (7)الجدكؿ رقـ يكضح

 التكزيع تتبع البيانات أف عمى يدؿ كىذا(sig>0.01) 0.01مف أكبر بعد لكؿ الدلالة مستكل ككذلؾ

 المعممية الاختبارات استخداـ كيجب الطبيعي

 :تحميل فقرات المقياس-

الاستبياف بحسب  فقرات الكاحدة لتحميؿ  لمعينة( One Sample T test)اختبار مف أجؿ ذلؾ نستخدـ

 تساكم كالتي الجدكلية كقيمة النسبي كالكزف الحسابي t أف بمعنى (قمؽ يكجد)إيجابية الفقرة كتككف. كؿ بعد

t قيمة مف أكبر المحسكبة t مف أقؿ المعنكية مستكل قيمة كانت إذا تنطبؽ عمييـ الفقرة كميا العينة أفراد 

تنطبؽ  العينة أفراد أف بمعنى (ضعيؼ قمؽ)  سمبية الفقرة كتككف (% 60)مف أكبر النسبي كالكزف 0.05

 0.05 مف أقؿ المعنكية مستكل قيمة كانت إذا عمييـ ما جاء في الفقرة في حالات نادرة أك لا تنطبؽ كميا

 مستكل كاف إذا (متكسط قمؽ )محايدة  الفقرة في العينة آراء ، كتككف(( %60 مف أقؿ النسبي كالكزف

 .0.05 أكبر المعنكية
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 ليذا البعد فقرات من t وقيمة  النسبي والوزن الحسابي والمتوسط المئوية النسبةيبين : ( 8 )الجدول رقم

 

قم 
الر

 

 

 الفقرة

 

 النسب المئوية

بي
سا

الح
ط 

وس
لمت

ا
 

بي
نس

ن ال
وز

ال
 

T
يمة

  ق
 

 

لالة
 الد

وى
ست

م
 

تنطبق في 

حالات نادرة 

أو لا تنطبق 

 كميا

تنطبق 

في 

حالات 

 قميمة

تنطبق في 

بعض 

 الحالات

تنطبق في 

معظم 

 الحالات

تنطبق 

في كل 

 الحالات

1  17.5 25 22.5 17.5 17.5 2.93 58.5 -0.494 0.623 

4  15 11.3 21.3 18.8 33.8 3.45 69.00 2.795 0.007 

9  48.8 15 21.3 6.3 8.8 2.11 42.25 -6.006 0.293 

15  27.5 17.5 15 26.3 13.8 2.81 56.25 -1.163 0.559 

17  38.8 20 18.8 12.5 10 2.35 47.00 -4.245 0.248 

18  1.3 38.8 16.3 27.5 6.3 2.32 45.75 -4.583 0.622 

22  7.5 16.3 25 23.8 27.5 3.48 69.50 3.365 0.001 

24  13.8 7.5 16.3 23.8 38.8 3.66 73.25 4.192 0.009 

25  3.8 16.3 17.5 22.5 40 3.79 75.75 5.682 0.007 

27  18.8 22.5 21.3 23.8 13.8 2.91 58.25 -0.587 0.559 

28  22.5 18.8 32.5 13.8 12.5 2.75 55.00 -1.723 0.089 

30  8.8 16.3 27.5 18.8 28.8 3.43 68.50 2.924 0.005 

35  26.3 25 20 13.8 15 2.66 53.25 -2.163 0.034 

 0.671 0.426- 59.10 38.61 البعد المعرفي
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 أقؿ كىك %59.10 يساكم البعد المعرفي فقرات لجميع لمقمؽ النسبي أف الكزف (8)يتضح مف الجدكؿ رقـ

 يعانكف العينة أفراد أف يعني مما ( 0.05 ) مف أكبر كىي (0.671 ) يساكم الدلالة كمستكل 60%مف

 .المنافسة الرياضية الجانب في مف قمؽ متكسط

كانطلبقا مف النتائج الكاردة فيو يمكف ترتيب فقرات البعد الخاص بالبعد المعرفي تنازليا مف الاتجاه الأقكل 

إلى الأقؿ كذلؾ بناءا عمى الكزف النسبي كمستكل الدلالة الخاص بإجابة اللبعبيف في عينة الدراسة كما 

 :يمي

في المرتبة الأكلى مف حيث درجة " .أرًُٗ نٕ نى أكٍ لهمبً أصُبء انهؼت " التي تضمنت 25جاءت الفقرة  (أ 

، (0.007)بمستكل دلالة قدره (%75.75)المكافقة عمييا لدل اللبعبيف، حيث بمغ الكزف النسبي ليا

 . حكؿ ما جاء في الفقرةقمق مرتفع كىذا يدؿ عمى أف مف كجية نظر عينة الدراسة لدييـ 

يًب  أػزمذ أٌ الأداء انغٛذ نلاػت ٚؼزًذ ػهٗ ؽبنزّ انُفغٛخ أكضش " التي تضمنت 24جاءت الفقرة    (ب 

في المرتبة الثانية مف حيث درجة المكافقة عمييا لدل اللبعبيف، حيث  " ٚؼزًذ ػهٗ يٓبسرّ فٙ انهؼت

، كىذا يدؿ عمى أف مف كجية نظر (0.009)بمستكل دلالة قدره (%73.25)بمغ الكزف النسبي ليا

 . حكؿ ما جاء في الفقرةقمق مرتفع عينة الدراسة لدييـ 

في " .أفكش أصُبء انًجبسٚبد فًٛب ئرا كبٌ انًذسة عٛؼغت ثأدائٙ أو لا " التي تضمنت 22جاءت الفقرة  (ج 

( %69.5)المرتبة الثالثة مف حيث درجة المكافقة عمييا لدل اللبعبيف، حيث بمغ الكزف النسبي ليا

حكؿ قمق مرتفع ، كىذا يدؿ عمى أف مف كجية نظر عينة الدراسة لدييـ (0.001)بمستكل دلالة قدره

 . ما جاء في الفقرة

 " انخغبسح أفكش أصُبء انًجبسٚبد فٙ انُزبئظ انزٙ رزشرت ػهٗ انفٕص أٔ " التي تضمنت 4جاءت الفقرة  (د 

( %69)في المرتبة الرابعة مف حيث درجة المكافقة عمييا لدل اللبعبيف، حيث بمغ الكزف النسبي ليا
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حكؿ قمق مرتفع ، كىذا يدؿ عمى أف مف كجية نظر عينة الدراسة لدييـ (0.007)بمستكل دلالة قدره

 . ما جاء في الفقرة

أشؼش أٌ انؾكبو ثظفخ ػبيخ لا ٚشاػٌٕ يشبػش انلاػجٍٛ ٔؽبنزٓى " التي تضمنت 30جاءت الفقرة  (ه 

في المرتبة الخامسة مف حيث درجة المكافقة عمييا لدل اللبعبيف، حيث بمغ الكزف النسبي  " انُفغٛخ

، كىذا يدؿ عمى أف مف كجية نظر عينة الدراسة لدييـ (0.005)بمستكل دلالة قدره (%68.50)ليا

 . حكؿ ما جاء في الفقرةقمق مرتفع 

عٛكٌٕ  ػُذيب أكٌٕ يمجلا ػهٗ يجبساح ْبيخ أفكش فٙ أداء اٜخشٍٚ ْٔم " التي تضمنت 1جاءت الفقرة  (و 

في المرتبة السادسة مف حيث درجة المكافقة عمييا لدل اللبعبيف، حيث بمغ الكزف  " أفؼم يٍ أدائٙ

، كىذا يدؿ عمى أف مف كجية نظر عينة الدراسة (0.625)بمستكل دلالة قدره (%58.5)النسبي ليا

 . حكؿ ما جاء في الفقرةقمق متوسط لدييـ 

 عهجٛبً  أفكش فٙ  يغزٕٖ أدائٙ أصُبء انًجبساح يًب ٚإصش ػهٗ أدائٙ رأصٛشاً  " التي تضمنت 27جاءت الفقرة  (ز 

في المرتبة السابعة مف حيث درجة المكافقة عمييا لدل اللبعبيف، حيث بمغ الكزف النسبي " 

، كىذا يدؿ عمى أف مف كجية نظر عينة الدراسة لدييـ (0.559)بمستكل دلالة قدره (%58.25)ليا

 . حكؿ ما جاء في الفقرةقمق متوسط 

في  " يشبػش انؼذاء يٍ انغًٕٓس رمهم يٍ يغزٕٖ أدائٙ ئنٗ ؽذ كجٛش " التي تضمنت 15جاءت الفقرة  (ح 

( %56.25)المرتبة الثامنة مف حيث درجة المكافقة عمييا لدل اللبعبيف، حيث بمغ الكزف النسبي ليا

حكؿ قمق ضعيف ، كىذا يدؿ عمى أف مف كجية نظر عينة الدراسة لدييـ (0.559)بمستكل دلالة قدره

 . ما جاء في الفقرة

ػظجٛزٙ فٙ  انًجبسٚبد رشزذ اَزجبْٙ ٔرضٚذ يٍ فٙ انغًٕٓس ْزبفبد " التي تضمنت 28جاءت الفقرة  (ط 

في المرتبة التاسعة مف حيث درجة المكافقة عمييا لدل اللبعبيف، حيث بمغ الكزف النسبي  " انًهؼت
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، كىذا يدؿ عمى أف مف كجية نظر عينة الدراسة لدييـ (0.089)بمستكل دلالة قدره (%55.00)ليا

 . حكؿ ما جاء في الفقرةقمق متوسط 

انًجبساح أٔ  أخبف أٌ أطبة ثُٕثبد يغض ٔاػطشاة فٙ انًؼذح لجم " التي تضمنت 35جاءت الفقرة  (ي 

في المرتبة العاشرة مف حيث درجة المكافقة عمييا لدل اللبعبيف، حيث بمغ الكزف النسبي  " أصُبئٓب

، كىذا يدؿ عمى أف مف كجية نظر عينة الدراسة لدييـ (0.034)بمستكل دلالة قدره (%53.25)ليا

 . حكؿ ما جاء في الفقرةقمق ضعيف 

 "  الأخشٖأَُٙ لا أعزؼذ نهًجبسٚبد انٓبيخ أكضش يًب اعزؼذ نهًجبسٚبد " التي تضمنت 17جاءت الفقرة  (ك 

في المرتبة الحادم عشر مف حيث درجة المكافقة عمييا لدل اللبعبيف، حيث بمغ الكزف النسبي 

، كىذا يدؿ عمى أف مف كجية نظر عينة الدراسة لدييـ (0.248)بمستكل دلالة قدره (%47.00)ليا

 . حكؿ ما جاء في الفقرةقمق متوسط 

في المرتبة  " أفكش لجٛم انًجبسٚبد فٙ الاػززاس خشٛخ ػؼف أدائٙ " التي تضمنت 18جاءت الفقرة 

( %45.75)الثانية عشر مف حيث درجة المكافقة عمييا لدل اللبعبيف، حيث بمغ الكزف النسبي ليا

قمق ضعيف ، كىذا يدؿ عمى أف مف كجية نظر عينة الدراسة لدييـ (0.622)بمستكل دلالة قدره

 . حكؿ ما جاء في الفقرة

في المرتبة الثالثة  " أصُبء انًجبسٚبد أفكش فٙ أشٛبء لا ػلالخ نٓب ثبنهؼت " التي تضمنت 9جاءت الفقرة  (ل 

بمستكل  (%42.25)عشر مف حيث درجة المكافقة عمييا لدل اللبعبيف، حيث بمغ الكزف النسبي ليا

حكؿ ما جاء قمق ضعيف ، كىذا يدؿ عمى أف مف كجية نظر عينة الدراسة لدييـ (0.293)دلالة قدره

 . في الفقرة
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  الثاني البعد فقرات من t وقيمة  النسبي والوزن الحسابي والمتوسط المئوية النسبةيبيف : (9) الجدكؿ رقـ

 

 

قم 
الر

 

 

 الفقرة

 

 النسب المئوية

بي
سا

الح
ط 

وس
لمت

ا
 

بي
نس

ن ال
وز

ال
 

T
يمة

  ق
 

 

لالة
 الد

وى
ست

م
 

تنطبق في 

حالات 

نادرة أو لا 

 تنطبق كميا

تنطبق 

في 

حالات 

 قميمة

تنطبق 

في 

بعض 

الحالا

 ت

تنطبق 

في 

معظم 

الحالا

 ت

تنطبق 

في كل 

 الحالات

3  45 18.8 13.8 12.5 10 2.24 44.75 -4.788 0.020 

5  45 20 15 8.8 11.3 2.21 44.25 -5.055 0.019 

6  8.8 15 15 36.3 25 3.54 70.75 3.808 0.007 

10  43.8 13.8 22.5 13.8 6.3 2.25 45.00 -5.094 0.019 

12  31.3 22.5 13.8 18.8 13.8 2.61 52.25 -2.398 0.019 

20  21.3 23.8 21.3 27.5 6.3 2.74 54.75 -1.878 0.064 

23  12.5 17.5 23.8 20 26.3 3.30 66.00 1.968 0.053 

29  7.5 7.5 13.8 21.3 50 3.93 79.75 6.912 0.006 

32  22.5 13.8 17.5 23.8 22.5 3.10 62.00 0.604 0.548 

33  23.8 8.8 25 26.3 16.3 3.03 60.50 0.159 0.874 

 0.245 1.172- 58.07 25.01 البعد البدني
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 أقؿ كىك %58.07 يساكم بعد الذكاء فقرات لجميع لمقمؽ النسبي أف الكزف ( 9 )يتضح مف الجدكؿ رقـ

 يعانكف العينة أفراد أف يعني مما ( 0.05 ) مف أكبر كىي (0.245 ) يساكم الدلالة كمستكل 60%مف

 .المنافسة الرياضية الجانب في قمق متوسطمف 

كانطلبقا مف النتائج الكاردة فيو يمكف ترتيب فقرات البعد الخاص ببعد الذكاء تنازليا مف الاتجاه الأقكل إلى 

 :الأقؿ كذلؾ بناءا عمى الكزف النسبي كمستكل الدلالة الخاص بإجابة اللبعبيف في عينة الدراسة كما يمي

في  " ٚضٚذ ؽًبعٙ فٙ انًجبسٚبد انٓبيخ ٔنزا ٚكٌٕ أدائٙ فٛٓب أفؼم " التي تضمنت 29جاءت الفقرة  .1

( %79.75)المرتبة الأكلى مف حيث درجة المكافقة عمييا لدل اللبعبيف، حيث بمغ الكزف النسبي ليا

حكؿ قمق مرتفع ، كىذا يدؿ عمى أف مف كجية نظر عينة الدراسة لدييـ (0.006)بمستكل دلالة قدره

 . ما جاء في الفقرة

ػُذيب ٚغٕء أدائٙ فٙ ثذاٚخ انًجبساح فاَُٙ أعزطٛغ أٌ أعزؼٛذ  " التي تضمنت 6جاءت الفقرة   .2

في المرتبة الثانية مف حيث درجة المكافقة عمييا لدل "   انًزٕلغ يُٙالأداءيغزٕا٘ ٔأٌ أؤد٘ 

، كىذا يدؿ عمى أف (0.007)بمستكل دلالة قدره (%70.75)اللبعبيف، حيث بمغ الكزف النسبي ليا

 .حكؿ ما جاء في الفقرةقمق مرتفع مف كجية نظر عينة الدراسة لدييـ 

في المرتبة الثالثة  " أشؼش ثمهجٙ ٚذق ثغشػخ لجٛم انًجبسٚبد انٓبيخ " التي تضمنت 23جاءت الفقرة   .3

بمستكل دلالة  (%66.00)مف حيث درجة المكافقة عمييا لدل اللبعبيف، حيث بمغ الكزف النسبي ليا

حكؿ ما جاء في قمق مرتفع ، كىذا يدؿ عمى أف مف كجية نظر عينة الدراسة لدييـ (0.053)قدره

 . الفقرة

 

في المرتبة الرابعة مف حيث  " أفمذ شٓٛزٙ نهطؼبو لجٛم انًجبسٚبد " التي تضمنت 32جاءت الفقرة  .4

بمستكل دلالة  (%62.00)درجة المكافقة عمييا لدل اللبعبيف، حيث بمغ الكزف النسبي ليا
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حكؿ ما جاء في قمق مرتفع ، كىذا يدؿ عمى أف مف كجية نظر عينة الدراسة لدييـ (0.548)قدره

 . الفقرة

في المرتبة  " أشؼش ثشػشخ فٙ ٚذا٘ ٔلذيب٘ لجٛم انًجبسٚبد انٓبيخ " التي تضمنت 33جاءت الفقرة  .5

( %60.50)الخامسة مف حيث درجة المكافقة عمييا لدل اللبعبيف، حيث بمغ الكزف النسبي ليا

حكؿ قمق مرتفع ، كىذا يدؿ عمى أف مف كجية نظر عينة الدراسة لدييـ (0.874)بمستكل دلالة قدره

 . ما جاء في الفقرة

في المرتبة  " أدائٙ أصُبء انزذسٚت أفؼم يُّ أصُبء انًجبسٚبد " التي تضمنت 20جاءت الفقرة  .6

( %54.75)السادسة مف حيث درجة المكافقة عمييا لدل اللبعبيف، حيث بمغ الكزف النسبي ليا

قمق متوسط ، كىذا يدؿ عمى أف مف كجية نظر عينة الدراسة لدييـ (0.064)بمستكل دلالة قدره

 . حكؿ ما جاء في الفقرة

في المرتبة السابعة "  أشؼش ثبنشغجخ فٙ انزجٕل كضٛشا لجٛم انًجبساح " التي تضمنت 12جاءت الفقرة  .7

بمستكل دلالة  (%52.25)مف حيث درجة المكافقة عمييا لدل اللبعبيف، حيث بمغ الكزف النسبي ليا

حكؿ ما جاء في قمق متوسط ، كىذا يدؿ عمى أف مف كجية نظر عينة الدراسة لدييـ (0.019)قدره

 . الفقرة

 كهًب ثزنذ عٓذاً كجٛشاً فٙ انزذسٚت لإؽذٖ انًجبسٚبد اَخفغ " التي تضمنت 10جاءت الفقرة  .8

في المرتبة الثامنة مف حيث درجة المكافقة عمييا لدل اللبعبيف، حيث بمغ الكزف  " يغزٕٖ أدائٙ فٛٓب

، كىذا يدؿ عمى أف مف كجية نظر عينة (0.019)بمستكل دلالة قدره (%45.00)النسبي ليا

 .حكؿ ما جاء في الفقرةقمق ضعيف الدراسة لدييـ 

 انٓبيخ أشؼش ثزظجت انؼشق لجٛم انذخٕل ئنٗ انًهؼت لأداء انًجبسٚبد " التي تضمنت 3جاءت الفقرة  .9

في المرتبة التاسعة مف حيث درجة المكافقة عمييا لدل اللبعبيف، حيث بمغ الكزف النسبي " 
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، كىذا يدؿ عمى أف مف كجية نظر عينة الدراسة لدييـ (0.020)بمستكل دلالة قدره (%44.75)ليا

 . حكؿ ما جاء في الفقرةقمق ضعيف 

في المرتبة  " أشؼش ثؾبنخ يٍ انغًٕد ٔانزجهذ أصُبء انًجبسٚبد " التي تضمنت 5جاءت الفقرة  .10

( %44.25)العاشرة مف حيث درجة المكافقة عمييا لدل اللبعبيف، حيث بمغ الكزف النسبي ليا

قمق ضعيف ، كىذا يدؿ عمى أف مف كجية نظر عينة الدراسة لدييـ (0.019)بمستكل دلالة قدره

 . حكؿ ما جاء في الفقرة
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  الثالث البعد فقرات من t وقيمة  النسبي والوزن الحسابي والمتوسط المئوية النسبةيبيف : ( 10 )الجدكؿ رقـ

 

قم 
الر

 

 

 الفقرة

 

 النسب المئوية
بي

سا
الح

سط 
متو

ال
 

بي
نس

ن ال
وز

ال
 

T
يمة

  ق
 

 

لالة
 الد

وى
ست

م
 

تنطبق في 

حالات نادرة 

أو لا تنطبق 

 كميا

تنطبق 

في 

حالات 

 قميمة

تنطبق 

في 

بعض 

 الحالات

تنطبق 

في 

معظم 

 الحالات

تنطبق في 

كل 

 الحالات

2  48.8 13.8 20 11.3 6.3 2.13 42.50 -5.992 0.000 

7  20 26.3 20 17.5 16.3 2.84 56.75 -1.059 0.293 

8  37.5 26.3 7.5 15 13.8 2.41 48.25 -3.589 0.001 

11  25 28.8 21.3 16.3 8.8 2.55 51.00 -3.165 0.002 

13  3.8 12.5 33.8 22.5 27.5 3.58 71.50 4.536 0.006 

14  22.5 15 21.3 26.3 15 2.96 59.25 -0.241 0.810 

16  23.8 13.8 22.5 22.5 17.5 2.96 59.25 -0.235 0.815 

19  13.8 17.5 17.5 28.8 22.5 3.29 65.75 1.889 0.063 

21  13.8 12.5 20 25 28.8 3.43 68.50 2.745 0.007 

26  20 18.8 26.3 18.8 16.3 2.93 58.50 -0.494 0.623 

31  3.8 1.3 8.8 11.3 75.0 4.53 90.50 13.911 0.001 

34  10.0 15.0 26.3 25 23.8 3.38 67.50 2.627 0.010 

 0.316 1.008 61.60 36.96 بعد الأحاسيس والانفعالات
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 كىك %61.60 يساكم فقرات بعد الانفعاؿ لجميع لمقمؽ النسبي أف الكزف (10)يتضح مف الجدكؿ رقـ

 (0.05 )  مف أكبر كىي (0.316 ) يساكم الدلالة كمستكل 60%مف أكبر

 .المنافسة الرياضية الجانب في مف قمؽ مرتفع يعانكف العينة أفراد أف يعني مما

كانطلبقا مف النتائج الكاردة فيو يمكف ترتيب فقرات البعد الخاص ببعد الانفعاؿ تنازليا مف الاتجاه الأقكل 

إلى الأقؿ كذلؾ بناءا عمى الكزف النسبي كمستكل الدلالة الخاص بإجابة اللبعبيف في عينة الدراسة كما 

 :يمي

الاَزجبِ  يًب ٚغبػذَٙ ػهٗ الأداء انغٛذ فٙ انًجبسٚبد انٓبيخ ْٕ رشكٛض " التي تضمنت 31جاءت الفقرة  .1

في المرتبة الأكلى مف حيث درجة المكافقة عمييا لدل اللبعبيف، حيث بمغ "  ٔانشٔػ انًؼُٕٚخ انؼبنٛخ

، كىذا يدؿ عمى أف مف كجية نظر عينة (0.001)بمستكل دلالة قدره (%90.50)الكزف النسبي ليا

 . حكؿ ما جاء في الفقرةقمق مرتفع الدراسة لدييـ 

 " ثؼذ أداء انًجبساح أشؼش ثأَّ كبٌ فٙ ئيكبَٙ أٌ أؤد٘ أداء أفؼم " التي تضمنت 13جاءت الفقرة    .2

 71.50)في المرتبة الثانية مف حيث درجة المكافقة عمييا لدل اللبعبيف، حيث بمغ الكزف النسبي ليا 

قمق مرتفع ، كىذا يدؿ عمى أف مف كجية نظر عينة الدراسة لدييـ (0.006)بمستكل دلالة قدره (%

 . حكؿ ما جاء في الفقرة

في المرتبة "  أصُبء انًجبسٚبد أطجؼ ػظجٛب ثذسعخ رمهم يغزٕٖ أدائٙ " التي تضمنت 21جاءت الفقرة  .3

بمستكل  (%68.50)الثالثة مف حيث درجة المكافقة عمييا لدل اللبعبيف، حيث بمغ الكزف النسبي ليا

حكؿ ما جاء قمق مرتفع ، كىذا يدؿ عمى أف مف كجية نظر عينة الدراسة لدييـ (0.007)دلالة قدره

 . في الفقرة
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ثأَُٙ فٙ ؽبعخ ئنٗ رذسٚت ئػبفٙ لجم أٚخ يجبساح خبطخ نٕ  أشؼش " التي تضمنت 34جاءت الفقرة  .4

في المرتبة الرابعة مف حيث درجة المكافقة عمييا لدل اللبعبيف، حيث بمغ الكزف النسبي  " كبَذ ْبيخ

، كىذا يدؿ عمى أف مف كجية نظر عينة الدراسة لدييـ (0.010)بمستكل دلالة قدره (%67.50)ليا

 . حكؿ ما جاء في الفقرةقمق مرتفع 

انلاػت  أشؼش أٌ انًششفٍٛ ػهٗ انفشٚك لا ٚٓزًٌٕ كضٛشاً ثظشٔف " التي تضمنت 19جاءت الفقرة  .5

في المرتبة الخامسة مف حيث درجة المكافقة عمييا لدل اللبعبيف، حيث بمغ الكزف النسبي  " انُفغٛخ

، كىذا يدؿ عمى أف مف كجية نظر عينة الدراسة لدييـ (0.063)بمستكل دلالة قدره (%65.75)ليا

 . حكؿ ما جاء في الفقرةقمق مرتفع 

رأصٛش  ػُذيب أنؼت فٙ يجبساح فاٌ اَفؼبلارٙ لا رإصش فٙ يغزٕٖ أدائٙ " التي تضمنت 14جاءت الفقرة  .6

في المرتبة السادسة مف حيث درجة المكافقة عمييا لدل اللبعبيف، حيث بمغ الكزف النسبي  " عهجٛبً 

، كىذا يدؿ عمى أف مف كجية نظر عينة الدراسة لدييـ (0.810)بمستكل دلالة قدره (%59.25)ليا

 . حكؿ ما جاء في الفقرةقمق متوسط 

 انمهك أكٌٕ لهمبً ٔيزٕرشاً أصُبء انًجبسٚبد ٔأؽبٔل انزخهض يـٍ ْزا " التي تضمنت 16جاءت الفقرة  .7

في المرتبة السابعة مف حيث درجة المكافقة عمييا لدل اللبعبيف، حيث بمغ الكزف  " لا أعزطٛغٔنكُٙ 

، كىذا يدؿ عمى أف مف كجية نظر عينة الدراسة (0.815)بمستكل دلالة قدره (%59.25)النسبي ليا

 . حكؿ ما جاء في الفقرةقمق متوسط لدييـ 

في  " ٔعٕد عًٕٓس كجٛش فٙ انًجبساح ٚغؼهُٙ يزٕرشاً أصُبء انهؼت " التي تضمنت 26جاءت الفقرة  .8

( %58.50)المرتبة الثامنة مف حيث درجة المكافقة عمييا لدل اللبعبيف، حيث بمغ الكزف النسبي ليا

حكؿ قمق متوسط ، كىذا يدؿ عمى أف مف كجية نظر عينة الدراسة لدييـ (0.623)بمستكل دلالة قدره

 . ما جاء في الفقرة
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في المرتبة  " أدائٙؽزٗ ثؼذ انًجبسٚبد أعذ َفغٙ يزٕرشاً ثغجت يغزٕٖ  " التي تضمنت 7جاءت الفقرة  .9

بمستكل  (%56.75)التاسعة مف حيث درجة المكافقة عمييا لدل اللبعبيف، حيث بمغ الكزف النسبي ليا

حكؿ ما جاء قمق متوسط ، كىذا يدؿ عمى أف مف كجية نظر عينة الدراسة لدييـ (0.293)دلالة قدره

 . في الفقرة

يقمؿ مف مستكل  (انتباىي إلى تصرفاتي )أثناء شعكرم بذاتي " التي تضمنت 11جاءت الفقرة  .10

في المرتبة العاشرة مف حيث درجة المكافقة عمييا لدل اللبعبيف، حيث بمغ الكزف " أدائي في المباريات

، كىذا يدؿ عمى أف مف كجية نظر عينة الدراسة (0.002)بمستكل دلالة قدره (%51.00)النسبي ليا

 . حكؿ ما جاء في الفقرةقمق ضعيف لدييـ 

في المرتبة  " لجم أٌ أثذأ انًجبساح فاَُٙ أشؼش ثبنخٕف انشذٚذ " التي تضمنت 8جاءت الفقرة  .11

( %48.25)الحادم عشر مف حيث درجة المكافقة عمييا لدل اللبعبيف، حيث بمغ الكزف النسبي ليا

حكؿ قمق ضعيف ، كىذا يدؿ عمى أف مف كجية نظر عينة الدراسة لدييـ (0.001)بمستكل دلالة قدره

 . ما جاء في الفقرة

في المرتبة الثانية  " لا أشؼش ثبنضمخ فٙ َفغٙ لجٛم اشزشاكٙ فٙ انًجبسٚبد " التي تضمنت 2جاءت الفقرة  .12

بمستكل  (%42.50)عشر مف حيث درجة المكافقة عمييا لدل اللبعبيف، حيث بمغ الكزف النسبي ليا

حكؿ ما جاء قمق ضعيف ، كىذا يدؿ عمى أف مف كجية نظر عينة الدراسة لدييـ (0.000)دلالة قدره

 . في الفقرة
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 : اللاعبين لدي المنافسة الرياضية قمق تقييم مستوى-

 المتكسطات الباحث استخدـ فقد كلمحكـ عمى مستكل القمؽ مف المنافسة الرياضية لدل عينة الدراسة

 مف بعد لكؿ الدلالة كمستكم t(One Sample T- test )اختبار كقيمة النسبية، كالأكزاف الحسابية،

   :ذلؾ يكضح )...( كجدكؿ المنافسة الرياضية، قمؽ مقياس أبعاد

 وقيمة النسبية والأوزان الحسابية والمتوسطات ( t ) بعد لكل الدلالة بين مستوي: (11)جدول رقم

 قمق المنافسة الرياضية مقياس أبعاد لكل اختبار

 مستوى الدلالة tقيمة  الوزن النسبي المتوسط الحسابي محتوى المجال

 0.671 -0.426 59.40 38.61 البعد المعرفي

 0.245 -1.172 58.08 29.04 البعد البدني

بعد الأحاسيس 

 والانفعالات 

36.96 61.60 1.008 0.316 

الدرجة الكمية 

 لممقياس

93.80 59.78 -0.157 0.875 

 

المنافسة  قمؽ مقياس أبعاد مف بعد لكؿ الحسابية المتكسطات جميع أف السابؽ، الجدكؿ مف يتضح

 60)مف الأبعاد، كالمتكسط النسبي لمبعد الأكؿ كالثاني أقؿ مف  بعد لكؿ النسبي الكزف مف أكبر الرياضية

 مستكم عمي أف يدؿ مما ، (0.001)، كمستكل الدلالة أكبر مف ( % 60)، أما البعد الثالث أكبر مف(%

مرتفع جدا لمبعد الثالث  لدرجة كيصؿ إيجابي ىك النافسة الرياضية قمؽ مقياس لأبعاد الحسابي المتكسط

 .كمستكل المتكسط الحسابي لمبعد الأكؿ كالثاني ىك إيجابي كيصؿ لدرجة قمؽ متكسط
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 عند قمؽ متكسط لمبعديف الأكؿ كالثاني كمرتفع لمبعد الثالث مستكم كجكد في السبب أف الباحث كيعزك

 :إلي اللبعبيف

يتعامؿ الفرد خلبؿ المنافسات الرياضية بقدراتو البدنية كالعقمية كالانفعالية المرتبطة بنكع النشاط       

 .الذم يتنافس فيو، كيتكقؼ إظيار ليذه القدرات عمى قكة دكافعو

كما تتميز المنافسات الرياضية بكثرة كشدة كتنكع الانفعالات فيناؾ انفعالات تسبؽ الاشتراؾ في       

المنافسة، ترتبط بالنتيجة التي تحققت في المنافسة، كتقاـ المنافسات الرياضية في ظؿ قكاعد كقكانيف 

محددة تنظـ سمكؾ اللبعبيف كالمدربيف كالإدارييف كالمشاىديف كذلؾ مف اجؿ ضماف المقارنة العادلة بيف 

.  كؿ مستكل أداء رياضي كمستكل أخر

كتتميز المنافسات الرياضية عف كؿ مكاقؼ الحياة بحضكر مشاىديف كمتابعيف لمسمكؾ الحركي كىؤلاء 

 .المشاىديف حتى إذا كانكا مؤازريف ك مشجعيف فاف كجكدىـ يؤثر بالسمب أك بالإيجاب عمى أداء اللبعبيف

المنافسات الرياضية عف كثير مف مكاقؼ الحياة بارتباطيا بالفكز أك اليزيمة كمف ثـ النجاح ك الفشؿ تتميز 

 .كنادرا ما يككف في تاريخ حياة الفرد أك الجماعة ما يحظى بالثناء كالتشجيع كالمدح مثؿ الفكز كالنجاح

كمف أىـ خصائص المنافسات الرياضية أنيا بمثابة اختبارات لمفرد كلممربي الرياضي أيضا يتعرفكف       

 .مف خلبليا عف نتيجة جيكدىـ كمثابرتيـ كما استطاعكا أف يحققكه مف التدريب

 :ومناقشتيا وتفسيرىا الاولى  الفرضية نتائج عرض_3-5

 في ( 0.05 =∝) مستوى عند إحصائية دلالة ذات فروق توجد " :يمي ما عمي الاكلى الفرضية تنص

 ."التجريبية لممجموعة البعدي والقياس القبمي القياس بين المنافسة الرياضية قمق مستوي

 القياس بيف الفركؽ لحساب Paired-Samples T Teste(اختبار استخداـ تـ الفرضية ىذه لاختبار

  (12)رقـ جدكؿ في مبينة كالبيانات التجريبية لممجمكعة البعدم كالقياس القبمي
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 القبمي القياس متوسط بين في لمفروق Paired-Samples T Teste (اختباريبين : (12)الجدول رقم 

 لممجموعة التجريبية البعدي والقياس

متوسط  العدد المجموعة التجريبية البعد

 الرتب

 مستوى الدلالة tقيمة

 0.009 2.817 48.33 30 القياس القبمي البعد المعرفي

 43.06 30 القياس البعدي

 0.012 2.664 35.20 30 القياس القبمي بعد البدنيال

 31.13 30 القياس البعدي

بعد الأحاسيس 

 والانفعالات 

 0.007 2.884 44.86 30 القياس القبمي

 39.43 30 القياس البعدي

الدرجة الكمية 

 لأبعاد المقياس

 0.008 2.849 128.40 30 القياس القبمي

 113.63 30 القياس البعدي

 0.001دال عند **

 مما (0.05) مف أقؿ المنافسة الرياضية قمؽ مقياس أبعاد مف بعد الدلالة لكؿ مستكل أف يبيف كالذم

 عند إحصائية دلالة ذات فروق توجد"كعميو  البديمة الفرضية الصفرية ك قبكؿ يعني رفض الفرضية

 البعدي والقياس القبمي القياس بين المنافسة الرياضية قمق مستوي في ( 0.05 =∝) مستوى

 مستكم في ( 0.05 ) الدلالة مستكم عند إحصائية دلالة ذات فركؽ بمعنى تكجد ."التجريبية لممجموعة

 .التجريبي لصالح القياس القبمي لممجمكعة البعدم كالقياس القبمي القياس بيف المنافسة الرياضية قمؽ
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 متكسطات بيف المنافسة الرياضية، قمؽ مستكم إحصائي في دالة فركؽ تكجد أنو النتيجة ىذه كخلبصة

 بعد المجمكعة نفس درجات المقترح كمتكسطات الإرشادم البرنامج تنفيذ قبؿ التجريبية المجمكعة درجات

 .القبمي القياس لصالح كذلؾ الإرشادم، البرنامج تنفيذ

 يتضمف الحالية الدراسة في المستخدـ المقترح الإرشادم البرنامج أف ضكء في النتيجة ىذه تفسير كيمكف

 خفض الحساسية العضمي، الاسترخاء ) القمؽ حالة في الفعالة كالعلبجية الإرشادية الأساليب أىـ

 النفسية الراحة الطلبب إكساب عمي الفعاؿ الأثر لو كاف الاسترخاء فأسمكب تككيد الذات، التدريجي،

 لأسمكب كاف كما كالتكتر، القمؽ حدة عميو اشتدت كمما لنفسو يكجدىا أف اللبعب يستطيع كالتي الكبيرة،

 استعراض مكاقؼ تـ حيث اللبعبيف، عند القمؽ خفض حدة في الكبير الأثر التدريجي خفض الحساسية

 عميو تعكد التي الاسترخاء حالة مع بالتكازم ذلؾ ككاف المقمقة، المكاقؼ بأصعب مركرا البداية مف القمؽ

 .عند اقتراب المنافسة كخصكصا عنده القمؽ خفض حدة في اللبعب بدأ حيث اللبعب،

 عمي اعتمد حيث برنامجو، في الترفييية الأساليب الباحث استخداـ إلي النتيجة ىذه الباحث يغزك ككما

بدالو كالمقمؽ، الضاغط الجك مف اللبعب إخراج  أكراقو ترتيب عمي يساعده لكي كالراحة اليدكء مف بجك كا 

 .لخكض المنافسات استعدادا كميامو
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 :ومناقشتيا وتفسيرىا الثانية  الفرضية نتائج عرض _4-5 

 ( 0.05 =∝) مستوى عند إحصائية دلالة ذات فروق توجد لا " :يمي ما عمي الثانية الفرضية تنص

 ."الضابطة لممجموعة البعدي والقياس القبمي القياس بين المنافسة الرياضية قمق مستوي في

 القياس بيف الفركؽ لحساب Paired-Samples T Teste(اختبار استخداـ تـ الفرضية ىذه لاختبار

  (13)رقـ جدكؿ في مبينة كالبيانات الضابطة لممجمكعة البعدم كالقياس القبمي

 القبمي القياس متوسط بين في لمفروق Paired-Samples T Teste ( اختبار يبين: (13) رقم جدول

 الضابطة لممجموعة البعدي والقياس

متوسط  العدد المجموعة الضابطة البعد

 الرتب

مستوى  tقيمة

 الدلالة

 1.000 0.000 45.13 30 القياس القبمي البعد المعرفي

 45.13 30 القياس البعدي

 0.173 1.397 31.10 30 القياس القبمي بعد البدني

 31.80 30 القياس البعدي

بعد الاحاسيس 

 والانفعالات

 0.180 1.375 40.60 30 القياس القبمي

 41.26 30 القياس البعدي

الدرجة الكمية لأبعاد 

 المقياس

 0.189 1.346 116.83 30 القياس القبمي

 118.20 30 القياس البعدي

 0.001دال عند **
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 عمى عدـ  يدؿ مما ( 0.05 ) مف أكبر مجتمعة الأبعاد لجميع الدلالة مستكل أف(13)الجدكؿ رقـ يبيف

 كالقياس القبمي القياس مف كؿ في المنافسة الرياضية قمؽ مستكل في إحصائية دلالة ذات فركؽ كجكد

 لا توجد "كعميو البديمة كرفض الفرضية الصفرية الفرضية يعني قبكؿ مما الضابطة لممجمكعة البعدم

 القياس بين المنافسة الرياضية قمق مستوي في(0.05=∝)مستوى  عند إحصائية دلالة ذات فروق

  .الضابطة لممجموعة البعدي والقياس القبمي

 القياس كلصالح ، ( 0.01 ) مستكم عند دالة الفركؽ جميع أف السابؽ الجدكؿ خلبؿ مف كيتضح

 كفي المنافسة الرياضية، قمؽ درجات مجمكع المنافسة الرياضية في قمؽ مستكم انخفض البعدم، حيث

 .المقياس أبعاد جميع

 ىذه في المنافسة الرياضية قمؽ مستكم في داؿ تغيير حدكث عدـ تعني النتيجة ىذه أف الباحث كيرم

في البعد البدني كبعد الأحاسيس ك  المنافسة الرياضية قمؽ ازدياد النتيجة ىذه تؤكد كما الأبعاد،

  .البرنامج الإرشادم تأخذ لـ التي الانفعالات كبقائو ثابتا في البعد المعرفي 

 المجمكعة في اللبعبيف بأف الباحث فيفسره المعرفي البعد في القمؽ مستكم في ثبات بالنسبة لحدكث

  عدـ الثقة الانطكائية ك كالعزلة كالارتباؾ بالخكؼ الشعكر لدييـ بقي الضابطة

كبالتالي  مكعد المنافسة الرياضية، مف الاقتراب كمع محددة، زمنية فترة مركر بعد كذلؾ في النفس ثابتا،

  .المنافسة الرياضية قمؽ بقي ثابتا

 عدـ تنص عمي كالتي النتيجة ىذه الباحث أما بالنسبة لمبعد البدني  كبعد الأحاسيس الانفعالات فيفسر

 أفراد أخذ لعدـ كذلؾ متكقع، أمر كىك البعديف المذككريف في المنافسة الرياضية قمؽ في داؿ تغير حدكث

ميارات المنافسة  بجانب الإرشادية، الأساليب يتضمف كالتي الإرشادم لمبرنامج الضابطة المجمكعة ىذه

 .المنافسة الرياضية خفض قمؽ شأنيا مف كالتي الرياضية،
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 :ومناقشتيا وتفسيرىا الثالثة  الفرضية نتائج عرض_5-5

   ( 0.05 =∝)مستوى عند إحصائية دلالة ذات فروق  توجد " :يمي ما عمي الثالثة الفرضية تنص

التجريبية والمجموعة  الضابطة  لممجموعة البعدي في القياس المنافسة الرياضية قمق مستوي في

   ." لصالح المجموعة التجريبية 

دالة إحصائيا بالنسبة لمقياس قمؽ  ) t ) أن قيمة ) 13 ) ك الجدكؿ ) 12  )ك يتضح مف الجدكؿ

ا يثبت انو تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف متكسطات درجات \المنافسة الرياضية بأبعاده الثلبثة ك ق

أفراد المجمكعة التجريبية ك المجمكعة الضابطة في القياس البعدم لصالح المجمكعة التجريبية ،حيث 

انخفض مستكل قمؽ المنافسة الرياضية بالنسبة لأفراد المجمكعة التجريبية مقارنة بأفراد المجمكعة 

 .الضابطة التي بقت مرتفعة ك مساكية لمقياس القبمي 

 يتضمف الحالية الدراسة في المستخدـ المقترح الإرشادم البرنامج أف ضكء في النتيجة ىذه تفسير كيمكف

القمؽ ساعد اللبعبيف في المجمكعة التجريبية في  حالة في الفعالة كالعلبجية الإرشادية الأساليب أىـ

خفض قمؽ الذم تفرضو المنافسة الرياضية ك بالتالي فالتحسف الممحكظ الذم طرا عمى المجمكعة 

التجريبية يرجع إلى البرنامج الإرشادم المقترح الذم تعرضكا إليو ك ىذا ما يؤكد تأثيره ك فاعميتو في 

 .خفض ك التقميؿ مف مستكل قمؽ المنافسة الرياضية 

 أسابيع 5كيتبيف مف ىذه النتيجة انو رغـ أف البرنامج الإرشادم المقترح لـ يستغرؽ مدة طكيمة ك طبؽ في 

ك تعتبر خذه المدة قصيرة إلا انو اثبت مدل تأثيره في خفض اك التقميؿ في مستكل قمؽ المنافسة 

الرياضية  بالنسبة لممجمكعة التجريبية بينما بقي مستكل القمؽ ما ىك عميو بالنسبة لممجمكعة الضابطة 

 .التي لـ تخضع لمبرنامج الإرشادم المقترح
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 :الخاتمة العامة _

إف مف احد أىداؼ إجراء البحث ىك علبج بعض المشاكؿ التي يعيشيا ك يعاني منيا الرياضي بصفة 

عامة ك لاعب كرة القدـ بصفة خاصة ألا كىي مشكمة قمؽ المنافسة الرياضية ك ذلؾ بتجربة برنامج 

 سنة 18-20إرشادم مقترح ك معرفة مدل تأثيره في تحسف الأداء الرياضي لدل لاعبة كرة القدـ صنؼ  

يعتبر ىذا السف أك المرحمة مف أىـ المراحؿ التي يمر بيا لاعب كرة القدـ ك باعتبار أف القمؽ يزداد في 

 .ىذه المرحمة 

كقد أسفرت نتائج البحث الحالي عمى تحقيؽ جميع الفرضيات ، حيث أظيرت ىذه النتائج تأثير البرنامج 

الإرشادم المقترح في ىذا البحث في خفض مستكل قمؽ المنافسة الرياضية ك تأثيره في تحسيف الأداء 

 . أثناء المنافسات الرياضية كبالتالي فيمكف القكؿ انو قد تحققت الفرضية العامة 

مف ىذا المنطمؽ يمكف القكؿ أف نتائج ىذا البحث تتفؽ مع مجمكعة أك عدد مف الدراسات العربية ك كذا   

 ٔآخشٌٔ ٔأٔعزٍٛ، 1994 ) )يؾًٕد ، أًٍٚ 1991) )بركاف جيمس  :الأجنبية ك مف ىذه الدراسات

Austin & Al  (1995 (،ٗطلاػ، ) 1997 )فزؾٙ  َغلاء، ) 1997 )انغْٕش٘  ؽًذ٘ ٔ سٚؾبٌ ػه 

ْجخ    ،(2004)كلاؾ  ،) 2003)انطكنيك ناردم،  1999 ) )صْشاٌ  ؽبيذ يؾًذ، ) 1997 )يؾغٍ

 .   (2012 )ؽذح ٕٚعفٙ، 2003)عهًٛخ عبٚؾٙ،) 2008)سميرة دىراب  ،) 2006 )يؾًذ َذٚى نجٛت 

يختمؼ ىذا البحث اك الدراسة عف بعض الدراسات ككنو طبؽ البرنامج الإرشادم في المجاؿ الرياضي ك 

يعتبر ىذا النكع مف الدراسات مف الأبحاث النادرة التي استعممت ك طبقت برنامج إرشادم مف اجؿ 

معالجة مشكمة مف المشاكؿ التي يتعرض إلييا الرياضي بصفة عامة ك لاعب كرة القدـ بصفة خاصة ك 

أثبتت ىذه الدراسة مدم تأثير ك فعالية البرنامج الإرشادم المقترح في خفض ك التقميؿ مف مستكل قمؽ 

المنافسة الرياضة ك الذم انعكس بدكره عمى تحسف الأداء الرياضي للبعبيف الذيف خضعكا لمبرنامج 

 خلال انًجبسٚبد ٔ فٙ يؾبٔنخ انزؼشف ػهٗ انذساعبد انزٙ رُبٔنذ )المجمكعة التجريبية  )الإرشادم 
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ْزا انُٕع يٍ انذساعبد انزٙ رُبٔنذ انجشايظ الإسشبدٚخ فٙ انًغبل انشٚبػٙ نى ٚزى انؼضٕس ػهٗ ْزا 

انُٕع يٍ انذساعبد فٙ ثلادَب ٔ رؼزجش ْزِ انُٕع يٍ انذساعبد الأٔنٗ فٙ يغبل الإسشبد انُفغٙ 

 ئنٗ ٔٚؾزبط ،بداياتيا  فٙ يبصانذ انذساعبد يٍ ثٓزا انُٕع الاْزًبو ، كىذا راجع إلى أف انشٚبػٙ 

 ٔانذساعبد انزٙ رزُبٔل ؽشق ٔ أعبنٛت يزُٕػخ  انجؾٕس يٍ يضٚذ

رغبػذ فٙ ػلاط انًشكلاد انشٚبػٛخ انزٙ ٚزؼشع نٓب انشٚبػٙ ثؼفخ ػبيخ ٔ لاػت كشح انمذو 

 .ثظفخ خبطخ يضم انذساعخ انؾبنٛخ انًزًضهخ فٙ لهك انًُبفغخ انشٚبػٛخ

في الأخير يمكف تمخيص نتائج ىذه الدراسة في إلى دكر البرنامج الإرشادم المقترح في ىذا البحث في 

 سنة ك أتمنى أف تساعد 18-20علبج مشكمة قمؽ المنافسة الرياضية لدل لاعبيف في كرة القدـ صنؼ 

نتائج ىذه الدراسة في المستقبؿ كؿ الدراسات التي تيتـ بعلبج المشكلبت النفسية في المجاؿ الرياضي ك 

  .تككف بداية لدراسات مستقبمية أخرل في تخصص الإرشاد النفسي الرياضي

 : إقتراحات البحث _

لمساعدة ك إرشاد الرياضييف ك خاصة فئة الشباب أم   النفسي في المجاؿ الرياضي المرشد دكر تفعيؿ _

في مرحمة التككيف لمساعدتيـ عمى مكاجية الصعكبات ك الضغكطات ك  المشاكؿ التي يكاجييا في 

 .مشكاره الرياضي

رؼٍٛ انًششذٍٚ انشٚبػٍٛٛ فٙ انُٕاد٘ أٔ انفشق انشٚبػٛخ انغضائشٚخ ٔ خبطخ كشح انمذو انزٙ دخهذ  _

ػبنى الاؽزشاف ٔ دػًٓى ثكم انٕعبئم انًبدٚخ ٔانًؼُٕٚخ ٔ رضٔدْى ثكم انٕعبئم انزٙ رغبػذْى نهمٛبو ثٓزا 

 .انؼًم
رشادية تكجييية برامج عمؿ ضركرة_  النفسي  الجك تكفير بكيفية الرياضييف في النكادم الرياضية لتكعية كا 

 التحصيؿ كرفع القمؽ مستكم خفض عمي العمؿ  خاصة فئة الشبابك الرياضي  يستطيع المناسب حتى

 .الرياضي

 يغٓضح ثبنُٕاد٘ انشٚبػخ ٔخبطخ فٙ فشق انغضائشٚخ انًؾزشفخ  خبطخ أيبكٍ رخظٛض_ 

 .انُفغٙ الإسشبد ثشايظ فٙ رُفٛز اعزخذايٓب ًٚكٍ ؽزٗ انًزؼذدح ، ثبنٕعبئم
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نًٕاعٓخ   انزذسٚجٛخ  انجشايظ لا ٚزغضأ يٍ عضءا ٔاػزجبسْب ، الإسشبدٚخ ثبنجشايظ الاْزًبو_ 

 .ٔالاؽًئُبٌ انُفغٙ الأيٍ ٔرؾمٛك انًشكلاد انشٚبػٛخ ،

النفسي  كالإرشاد النفس التدريب ، كعمـ المناىج كطرؽ مف كؿ في بالمتخصصيف الاستعانة ضركرة_ 

 العامة عمى المدربيف ك حتى الرياضييف مف اجؿ أف  المحاضرات إلقاء أجؿ مف الجامعات الرياضي في

 .النفسية كمخاكفيـ المعرفية، استفساراتيـ عمي الأزمات، كيردكف الفاعمة خلبؿ الأساليب ليـ يكضحكا

كعلبج الرياضييف  كقاية بيدؼ كالعلبجية  ، كالكقائية الإنمائية الخدمات لتقديـ الإرشادية البرامج  تعميـ_ 

 .النفسي الرياضي الإرشاد مجاؿ في المتخصصكف بيا يقكـ أف عمى الرياضية المشكلبت مف

النفسي  الجك تكفير كيفية اللبعبيف في أمكر أكلياء لتكعية إرشادية تكجييية برامج عمؿ ضركرة_ 

تاحة كطمكحاتيـ، شخصياتيـ بفيـ أبنائيـ، كذلؾ كتشجيع كاليدكء المناسب لاتخاذ  أماميـ الفرصة كا 

 .بمستقبميـ المتعمقة السميمة القرارات

 قمؽ عامة كمشكمة بصفة الرياضية المشكلبت علبج فاعمية في ذات فنيات تستخدـ إرشادية برامج إعداد_ 

 .خاصة بصفة المنافسة الرياضية 

 الأساسية ك الميارات العقمية ك التخصصية  لنكه النشاط الرياضي كطريقة العقمية بالميارات الاىتماـ_ 

نحك الاستفادة مف التدريب العقمي في المجاؿ الرياضي حيث انو احد الأبعاد الرئيسية  في التدريب 

 .الرياضي الحديث

 مشكلبت الرياضية في كجكد إلى تشير لمحالات التي المبكر الإرشادم كالتدخؿ المبكر الاكتشاؼ_ 

 .المناسب الكقت في الإرشادية المساعدة لتقديـ الأكلى ، مراحميا 

 ، ، كتخطيطو الكقت استثمار ترشدىـ إلى كيفية بأدلة الشباب  الرياضييف  تزكيد عمى العمؿ ضركرة_ 

 .معو التعامؿ في فعالة أساليب إتباع ٕ ،ك لممنافسة الرياضية  كالاستعداد

 .الرياضييف عمى باستمرار البرنامج تطبيؽ  إعادة_



190 
 

 في الميارات المكتسبة كتطبيؽ الكقت ، مع كالتدريب الإرشاد البرنامج  أثر بقاء مف لمتأكد متابعة إجراء_ 

 .العممية الحياة

 : الطالب الباحثإقتراحات_
  :  في ما يمي بعض البحكث ك الدراسات المقترحة

كالأداء الرياضييف لدل الرياضييف بصفة عامة ك  المنافسة الرياضية  قمؽ مقارنة بيف بدراسات القياـ_ 
 .لاعبي كرة القدـ بصفة خاصة

خفض قمؽ المنافسة الرياضية  لدل اللبعبيف الشباب في  في المعرفي السمككي الإرشاد فاعمية دراسة عف_
 .كرة القدـ

قمؽ المنافسة  الذاتي لترشيد الإرشاد بطريقة كاستعماليا الفيديك أشرطة عمى إرشادية برامج إعداد_ 
 .الرياضية

لدل اللبعبيف أك  الإنجاز بالدافعية نحك كعلبقتو قمؽ المنافسة الرياضية  عف كدراسات بأبحاث القياـ_
 .الرياضييف الشباب

 :المتغيرات ببعض كعلبقتو قمؽ المنافسة الرياضية  حكؿ المختمفة الدراسات مف سمسة بإجراء القياـ_ 
 لمكالديف ك مستكم كالميني التعميمي المستكم،الاجتماعي  الاقتصادم المستكل  أثر،الشخصية  سمات
 .الطمكح

مف الرياضييف في جميع  عينات لدل المنافسة  قمؽ علبج في المنافسة الرياضية  ميارات  برامج  دراسة _
 .الأعمار ك الأصناؼ ك كمختمؼ التخصصات الرياضية

إعداد برامج خاصة ك متنكعة لمكاجية ك علبج أىـ المشاكؿ النفسية  في المجاؿ الرياضي  بصفة _ 

 .عامة ك برامج خاصة  بمعالجة ك الكقاية مف قمؽ المنافسة الرياضية
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 :01 رقم الملحق
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 :02رقم الملحق

 مقيـاس قلـق المنافسـة الرياضيـة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ٌتضمن هذا المقٌاس عدداً من العبارات التً تصف مشاعرك وإنفعلاتك عندما تكون مقبلاً على

 .المباراة

  عبارة تتعلق بمشكلة قلق المنافسة الرٌاضٌة35ٌشتمل هذا المقٌاس على . 

  اقرأ كل العبارات بعناٌة وضع علامة(X)  ًأمام العبارة التً تتناسب مع حالتك أنت شخصٌا

 .بصدق وصراحة

 الرجاء الإجابة على كل العبارات 

 ًعلماً أن البٌانات المستمدة من هذا المقٌاس لا تستخدم فً غٌر أغراض البحث العلم. 

 لٌس هناك وقت محدد للإجابة ولكن ٌرجى أن لا ٌستخدم وقتاً طوٌل. 

 

 

 

 

 

........................................:حاريخ اليوم.............................................: واللقبالاسن  

..............................................:السن................................................: الفريقاسن  
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اراثــــــــــــــالعب  

 

 

في حنطبق   

 كل الحالاث

 

  في حنطبق

 هعظن الحالاث

 

  في حنطبق

 بعض الحالاث

 

يفحنطبق   

 حالاث قليلت

 

 حنطبق في

حالاث نادرة أو 

 لا حنطبق كليت

ػُذيب أكٌٕ يمجلا ػهٗ يجبساح  (1

ْبيخ أفكش فٙ أداء اٜخشٍٚ 

ْٔم عٛكٌٕ أفؼم يٍ 

 .أدائٙ

     

لا أشؼش ثبنضمخ فٙ َفغٙ لجٛم  (2

 .اشزشاكٙ فٙ انًجبسٚبد

     

أشؼش ثزظجت انؼشق لجٛم  (3

انذخٕل ئنٗ انًهؼت لأداء 

 .انًجبسٚبد انٓبيخ

     

أفكش أصُبء انًجبسٚبد فٙ  (4

انُزبئظ انزٙ رزشرت ػهٗ 

 .انفٕص أٔ انخغبسح

     

أشؼش ثؾبنخ يٍ انغًٕد  (5

 .ٔانزجهذ أصُبء انًجبسٚبد

     

ػُذيب ٚغٕء أدائٙ فٙ ثذاٚخ  (6

انًجبساح فاَُٙ أعزطٛغ أٌ 

أعزؼٛذ يغزٕا٘ ٔأٌ أؤد٘ 

.  * انًزٕلغ يُٙالأداء

     

ؽزٗ ثؼذ انًجبسٚبد أعذ  (7

َفغٙ يزٕرشاً ثغجت يغزٕٖ 

. أدائٙ
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اراثــــــــــــــالعب  

 

في حنطبق   

 كل الحالاث

 

  في حنطبق

 هعظن الحالاث

 

  في حنطبق

 بعض الحالاث

 

يفحنطبق   

 حالاث قليلت

 

 حنطبق في

حالاث نادرة أو 

 لا حنطبق كليت

لجم أٌ أثذأ انًجبساح فاَُٙ  (8

 .أشؼش ثبنخٕف انشذٚذ

     

أصُبء انًجبسٚبد أفكش فٙ  (9

 .أشٛبء لا ػلالخ نٓب ثبنهؼت

     

كهًب ثزنذ عٓذاً كجٛشاً فٙ  (10

 انزذسٚت لإؽذٖ انًجبسٚبد

.اَخفغ يغزٕٖ أدائٙ فٛٓب  

     

 أٌ شؼـٕس٘ ثزارـٙ (11

اَزجبْٙ  )   

ٚمهم يٍ  (ئنٗ  رظشفبرٙ

.يغزٕٖ أدائٙ فٙ انًجبسٚبد   

     

أشؼش ثبنشغجخ فٙ انزجٕل  (12

 .كضٛشا لجٛم انًجبساح

     

ثؼذ أداء انًجبساح أشؼش ثأَّ  (13

كبٌ فٙ ئيكبَٙ أٌ أؤد٘ أداء 

 .أفؼم

     

ػُذيب أنؼت فٙ يجبساح فاٌ  (14

اَفؼبلارٙ لا رإصش فٙ يغزٕٖ 

 .أدائٙ رأصٛش عهجٛبً 

     

يشبػش انؼذاء يٍ انغًٕٓس  (15

رمهم يٍ يغزٕٖ أدائٙ ئنٗ 

 .ؽذ كجٛش
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اراثــــــــــــــالعب  

 

في حنطبق   

 كل الحالاث

 

  في حنطبق

 هعظن الحالاث

 

  في حنطبق

 بعض الحالاث

 

يفحنطبق   

 حالاث قليلت

 

 حنطبق في

حالاث نادرة أو 

 لا حنطبق كليت

 أكٌٕ لهمبً ٔيزٕرشاً أصُبء  (16

انًجبسٚبد ٔأؽبٔل انزخهض 

يـٍ ْزا انمهك ٔنكُٙ لا 

 .أعزطٛغ

     

أَُٙ لا أعزؼذ نهًجبسٚبد  (17

انٓبيخ أكضش يًب اعزؼذ 

 .نهًجبسٚبد الأخشٖ

     

أفكش لجٛم انًجبسٚبد فٙ  (18

 .الاػززاس خشٛخ ػؼف أدائٙ

     

أشؼش أٌ انًششفٍٛ ػهٗ  (19

انفشٚك لا ٚٓزًٌٕ كضٛشاً 

 .ثظشٔف انلاػت انُفغٛخ

     

أدائٙ أصُبء انزذسٚت  أفؼم  (20

 .يُّ  أصُبء انًجبسٚبد

     

أصُبء انًجبسٚبد أطجؼ  (21

ػظجٛب ثذسعخ رمهم يغزٕٖ 

 .أدائٙ 

     

أفكش أصُبء انًجبسٚبد فًٛب  (22

ئرا كبٌ انًذسة عٛؼغت 

 .ثأدائٙ أو لا

     

أشؼش ثمهجٙ ٚذق ثغشػخ  (23

 .لجٛم انًجبسٚبد انٓبيخ
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اراثــــــــــــــالعب  

 

في حنطبق   

 كل الحالاث

 

  في حنطبق

 هعظن الحالاث

 

  في حنطبق

 بعض الحالاث

 

يفحنطبق   

 حالاث قليلت

 

 حنطبق في

حالاث نادرة أو 

 لا حنطبق كليت

أػزمذ أٌ الأداء انغٛذ نلاػت 24)

ٚؼزًذ ػهٗ ؽبنزّ انُفغٛخ أكضش 

يًب ٚؼزًذ ػهٗ يٓبسرّ فٙ 

 .انهؼت

     

أرًُٗ نٕ نى أكٍ لهمبً أصُبء 25)

 .انهؼت

     

ٔعٕد عًٕٓس كجٛش فٙ 26)

انًجبساح ٚغؼهُٙ يزٕرشاً أصُبء 

 .انهؼت

     

أفكش فٙ  يغزٕٖ أدائٙ أصُبء 27)

انًجبساح يًب ٚإصش ػهٗ أدائٙ 

 .رأصٛشاً عهجٛبً 

     

 فٙ انغًٕٓس ْزبفبد28)

انًجبسٚبد رشزذ اَزجبْٙ ٔرضٚذ 

 .يٍ ػظجٛزٙ فٙ انًهؼت

     

ٚضٚذ ؽًبعٙ فٙ انًجبسٚبد 29)

انٓبيخ ٔنزا ٚكٌٕ أدائٙ فٛٓب 

 أفؼم

     

أشؼش أٌ انؾكبو ثظفخ ػبيخ 30)

لا ٚشاػٌٕ يشبػش انلاػجٍٛ 

 .ٔؽبنزٓى انُفغٛخ
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اراثــــــــــــــالعب  

 

في حنطبق   

 كل الحالاث

 

  في حنطبق

 هعظن الحالاث

 

  في حنطبق

 بعض الحالاث

 

يفحنطبق   

 حالاث قليلت

 

 حنطبق في

حالاث نادرة أو 

 لا حنطبق كليت

يًب ٚغبػذَٙ ػهٗ الأداء  (31

انغٛذ فٙ انًجبسٚبد انٓبيخ ْٕ 

رشكٛض الاَزجبِ ٔانشٔػ انًؼُٕٚخ 

.انؼبنٛخ   

     

أفمذ شٓٛزٙ نهطؼبو لجٛم  32

 .انًجبسٚبد

     

(33 أشؼش ثشػشخ فٙ ٚذا٘ 

.ٔلذيب٘ لجٛم انًجبسٚبد انٓبيخ  

     

ثأَُٙ فٙ ؽبعخ ئنٗ  أشؼش34)

رذسٚت ئػبفٙ لجم أٚخ يجبساح 

.خبطخ نٕ كبَذ ْبيخ  

     

 35  ( أخبف أٌ أطبة ثُٕثبد 

يغض ٔاػطشاة فٙ انًؼذح لجم 

.انًجبساح أٔ أصُبئٓب  
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 :03 رقم الملحق

 الإرشادي البرنامج تقييم استمارة

 الرقم الاسئلــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة نعم لا

 01 هل كان البرنامج منظما من حٌث الخطوات و المحتوى و التنفٌذ؟  

 02 هل كان الوقت كافٌا فً كل جلسة من الجلسات الإرشادٌة؟  

 03 هل المكان مناسبا لتنفٌذ البرنامج الإرشادي؟  

هل كان هناك تفاعل و انسجام بٌنك و بٌن باقً الزملاء المشاركٌن فً   

 البرنامج؟

04 

 05 هل ساعدك هذا البرنامج على تنمٌة دافعٌة التدرٌب الجٌد؟  

 06 هل ساعدك هذا البرنامج على اكتساب مهارات جدٌدة؟  

هل اكتسبت من هذا البرنامج مهارات جدٌدة لمواجهة قلق المنافسة   

 الرٌاضٌة؟

07 

 08 هل ساعدك هذا البرنامج فً تحقٌق قلق المنافسة الرٌاضٌة؟  

 09 هل توافق فً المشاركة فً برامج إرشادٌة أخرى؟  

هل ساعدك هذا البرنامج على تقدٌمك بعض الخدمات التً تهمك؟وما هً   

 هذه الخدمات إذا كانت هناك؟

10 
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 :04 رقم الملحق

 الأولى التقيمية الورقة

 ماهً أهم التغٌرات التً حدثت فً أدائك نتٌجة للمشاركة فً البرنامج الإرشادي؟-

.................................................................................................... 

.................................................................................................... 

اذكر أهم الأشٌاء التً اكتسبتها و أصبحت قادرا على القٌام بها بعد مشاركتك فً البرنامج -

 .الإرشادي؟ 

.................................................................................................... 

.................................................................................................... 

 ماهً الموضوعات التً ترى انك تحتاج إلى المزٌد من التدرب فٌها فً المجال النفسً؟-

................................................................................................... 

................................................................................................... 

هل تود المشاركة فً برنامج إرشادي نفسً آخر؟استكمالا لما قد كان فً البرنامج 

 السابق؟إذا كانت الإجابة بنعم أو لا؟فلماذا؟

.................................................................................................... 

.................................................................................................... 

.................................................................................................... 
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 :05 رقم الملحق

 للجلسات التقيمية الورقة

تأثٌر البرنامج الإرشادي المقترح فً خفض مستوى قلق المنافسة الرٌاضٌة لدى لاعبً -

 :سنة20-18كرة القدم صنف

 :.........................الفرٌق:...............................                الاسم

 :.........................التارٌخ:................................                الٌوم

 :........................الساعة:..............................                الجلسة

 :الأسئلة التقيمية

 ماهً أهم الموضوعات التً استفدت منها خلال الجلسة؟          -1

................................................................................................. 

 اذكر أهم الملاحظات التً شعرت بالراحة اتجاهها فً الجلسة؟    -2

................................................................................................. 

 أذكر أهم الملاحظات التً لم تشعر بالراحة اتجاهها فً الجلسة؟   -3

................................................................................................. 

 ماهً الأسئلة التً ترغب فً طرحها؟                    -4

................................................................................................. 

 ما رأٌك فً أداء المرشد خلال الجلسة؟                 -5

................................................................................................. 
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 :06رقم الملحق

 محتـوى البرنامـج الإرشادي المقتـرح

 :ينفذ البرنامج بكاقع جمستيف في الأسبكع- 

 . جقيقة120-90: مدة الجمسة- 

  أسابيع5: المدة التي يستغرقيا الرنامج- 

 الزمف محتكيات الجمسات الجمسات

 تقديـ البرنامج-  الأكؿ

 التعارؼ مع اللبعبيف- 

 بناء العلبقة الإرشادية- 

 التعرؼ عمى البرنامج الإرشادم- 

 المناقشة الجماعية- 

 

 

   دقيقة90

 مفيكـ قمؽ المنافسة الرياضية-  الثانية

كقمؽ  (القمؽ العاـ )إعطاء صكرة كاضحة حكؿ معنى القمؽ بصفة عتمة - 

 .المنافسة بصفة خاصة

 .التحدث حكؿ مختمؼ أنكاع كأشكاؿ القمؽ كمصادره- 

 .التكقؼ عند الأثار الإيجابية كالسمبية لقمؽ المنافسة الرياضية- 

 .المنافسة الجماعية حكؿ الآثار النفسية كالفيزيكلكجيةكالنفسية لمقمؽ- 

 

 

 

  دقيقة120     

 

 

 .التدريب عمى أسمكب الإسترخاء الذىني-  الثالثة

نفعاليان مف أجؿ دخكؿ المنافسة بكؿ -  تحضير اللبعبيف نفسيا كجسديان كا 

 

 



212 
 

 .قدراتيـ

تعمـ التحكـ في تقنية الإسترخاء كتحقيؽ التكافؽ العاطفي كالإنفعالي في - 

 .المستقبؿ

 .البحث عف الثقة في النفس كالإحساس بالأماف- 

إبعاد اللبعبيف  عمى جك الضغكط كالتكتر كالقمؽ المفركض مف طرؼ - 

 .المنافسة

 عرض سمعي بصرم- 

 المكسيقى اليادئة- 

 نمكذج لأسمكب الاسترخاء الذىني- 

 

 

  دقيقة120   

 .استعماؿ تاكتيؾ أك خطة لتقميؿ التدريجي للئحساس-  الرابعة

 .التقميؿ كالتخفيؼ مف القمؽ كالتكتر عف اللبعبيف- 

 تحقيؽ الثقة في النفس- 

 المناقسة الجماعية- 

 .النتيجة لطريقة التقميؿ التدريجي للؤحاسيس- 

 

 

 

 

 

  دقيقة90  

 التدريب عمى تقنية حسف التسير الكقت-  الخامسة

 الحديث حكؿ الإستعماؿ الجيد لمكقت كالإيجابي- 

 .تدريب اللبعبيف حكؿ التحكـ في تقنية تنظيـ الكقت- 

 .تكضيح أىـ الإيجابيات في الإستعماؿ الجيد لمكقت- 

 

 

  دقيقة90   
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 .نماذج حكؿ كيفية تنظيـ الكقت- 

 .التدرب عمى ميارات كتقنيات المنافسة لرياضية-  السادسة 

تدريب اللبعبيف عمى بعض أساليب كتقنيات التقميؿ مف قمؽ المنافسة - 

 .الرياضية

الرفع مف كعي اللبعبيف بمدل أىمية أساليب كطرؽ التحضير النفسي - 

 قبؿ المنافسة الرياضية

 المناقشة الجماعية- 

 عرض أشرطة سمعية بصرية حكؿ المكضكع- 

   

 

 

  دقيقة12    

 الثقة بالنفس-  السابعة

 تدريب اللبعبيف عمى تحسيف الثقة في النفس- 

 إخراج  اللبعبيف مف جكلة التدريبات إلى جك الترقية- 

 الحكار كالمناقشة الجماعية- 

 تحسيف كتغيير بعض المفاىيـ حكؿ الثقة في النفس- 

 (أشرطة سمعية بطرية  )عرض بعض النماذج - 

 

 

 

  دقيقة120      

 الاسترخاء النفسي -  الثامنة 

 .إخراج اللبعبيف مف جك التكتر كقمؽ التدريبات كالمنافسات الرياضية- 

 .تنظيـ نزىة كسفرة ترفييية عمى الشاطئ لكسر جك كرتـ التدريبات- 

 

 

   دقيقة120    

 

 .استعماؿ كسائؿ كتقنيات لتعديؿ كتحسيف السمكؾ-  التاسعة

 .إعطاء القكاعد كالأساليب الجيدة في التركيز للبعبيف- 
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 .استعماؿ نمكذج إيجابية لتحسيف القة في النفس عند اللبعبيف كلمتخفيؼ مف القمؽ- 

 .تدريب اللبعبيف عمى أسمكب التركيز- 

 إعطاء بعض النصائح التي تساعدىـ في المنافسة الرياضية- 

 المناقشة الجماعية- 

 

 

   دقيقة120    

 إختتاـ البرنامج كتقيمو-  العاشرة

 تقييـ البرنامج - 

 التكقؼ عند نقاط القكة كنقاط الضعؼ- 

 (القياس البعدم )تكزيع مقياس قمؽ المنافسة الرياضية - 

التعرؼ عمى النتائج المتكصؿ إلييا عند اللبعبيف بعد تطبيقو البرنامج عف طريؽ - 

 الحكار

 إنياء البرنامج- 

 

 

 

  دقيقة120  
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: 07 رقم الممحق
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 :08 رقم الممحق
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 ملخص البحث

ىدفت ىذه الدراسة إلى التعرؼ عمى مدل تأثير البرنامج الإرشادم المقترح في تخفيؼ مستكل قمؽ 

سنة في خميس مميانة،ك 20-18المنافسة الرياضية لدل لاعبي كرة القدـ ،ك الذيف تتراكح أعمارىـ بيف

يعتبر قمؽ المنافسة الرياضية مف أىـ المشاكؿ التي يكاجييا الرياضي بصفة عامة ك لاعب كرة القدـ 

 .                                                بصفة خاصة

ك لتحقيؽ ىذا اليدؼ قاـ الباحث بتجريب برنامج إرشادم نفسي عمى عينة مف لاعبيف في كرة القدـ 

، المتحصمكف عمى أعمى درجات في مقياس قمؽ المنافسة الرياضية الذم (صفاء الخميس)بخميس مميانة

لاعبا لكؿ فريؽ    كالفرؽ 25لاعب، ك المتمثمة في100قاـ الباحث بتطبيقو عمى عينة إجمالية تتككف مف

 .سنة20-18تتمثؿ في فريؽ صفاء الخميس،شباب العطاؼ،اتحاد ك مكلكدية الخميس في صنؼ

لاعبا التي طبؽ عمييا البرنامج الإرشادم،ك تـ كذلؾ 15ك قد تـ اختيار العينة التجريبية المتككنة مف

لاعبا الحاصميف عمى أعمى درجات في مقياس قمؽ المنافسة التي 15اختيار العينة الضابطة المتككنة مف

 .                      لـ يطبؽ عمييا البرنامج الإرشادم

 :ك قد حاكلت الدراسة الإجابة عمى التساؤلات التالية

ىل يؤدي تطبيق برنامج إرشادي رياضي يعتمد عمى ميارات المنافسة الرياضية إلى خفض مستوى 

 سنة؟                     20-18قمق المنافسة لدى لاعبي كرة القدم صنف

 :                   ك تفرعت عف السؤاؿ الرئيسي التساؤلات التالية

ىؿ تكجد فركؽ دالة إحصائيا بيف متكسطي درجات أفراد المجمكعة الضابطة في القياس القبمي  ك -1

    .البعدم عمى أبعاد مقياس قمؽ المنافسة الرياضية؟
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ىؿ تكجد فركؽ دالة إحصائيا بيف متكسطي درجات أفراد المجمكعة التجريبية في القياس القبمي  ك -2

   .البعدم عمى أبعاد مقياس قمؽ المنافسة الرياضية؟

ىؿ تكجد فركؽ دالة إحصائيا بيف متكسطي درجات أفراد المجمكعة الضابطة كالمجمكعة التجريبية - 3 

 في القياس القبمي  ك البعدم عمى أبعاد مقياس قمؽ المنافسة الرياضية؟   

 :      و قد قام البحث عمى الفرضيات التالية

ك       لا تكجد فركؽ دالة إحصائيا بيف متكسطي درجات أفراد المجمكعة الضابطة في القياسيف القبمي -1

 .البعدم عمى أبعاد مقياس قمؽ المنافسة الرياضية

ك           تكجد فركؽ دالة إحصائيا بيف متكسطي درجات أفراد المجمكعة التجريبية في القياسيف القبمي -2

 .البعدم عمى أبعاد مقياس قمؽ المنافسة الرياضية

تكجد فركؽ دالة إحصائيا بيف متكسطي درجات أفراد المجمكعة الضابطة ك أفراد المجمكعة التجريبية - 3

ك بعد . في القياسيف القبمي ك البعدم عمى أبعاد مقياس المنافسة الرياضية لصالح المجمكعة التجريبية

جمع ك تحميؿ النتائج الإحصائية تـ تفسيرىا عمى ضكء الإطار النظرم ك نتائج الدراسات السابقة التي ليا 

علبقة بالمكضكع، كقد أثبتت النتائج النيائية إلى تأثير ك فعالية البرنامج الإرشادم النفسي المقترح في 

ك قد خمصت النتائج . (المجمكعة التجريبية)خفض مستكل قمؽ المنافسة الرياضية لدل أفراد عينة البحث

إلى أىمية البرنامج الإرشادم النفسي الرياضي المعتمد عمى ميارات المنافسة الرياضية في خفض مستكل 

ك عمى أىمية ىذا البرنامج ك أساليبو  قمؽ المنافسة ،كتحسيف مستكل الأداء لدل اللبعبيف خلبؿ المباريات

 .                                                               ك محتكياتو في اكتساب اللبعبيف ميارات ك خبرات في خفض قمؽ المنافسة الرياضية


