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 مخلص البحث باللغة العربية
 برنامج إرشادي معرفي لتخفيف الضغوط النفسيه لدي لاعبين

 بعض الرياضات الفردية 
 الباحثة / رشا عبد الله ابراهيم                                                  

 

ن إرشادي معرفي لتخفيف الضغوط النفسية لدي لاعبيبرنامج تصميم يهدف البحث الي 
إستخدمت الباحثه المنهج التجريبى بإستخدام تصميم القياس ) القبلي بعض الرياضات الفردية 

يتمثل مجتمع البحث للاعبي بعض الرياضات الفردية   ,البيني , البعدي( لملائمتها لطبيعه البحث

البحث تم إختيار عينة )الكاراتيه ، الجودو ، الكنغوفو ، التايكوندو( ممن لديهم ضغوط نفسية  
 21إثاث(  والتي تتراوح أعمارهم من  -(  لاعب )ذكور08بالطريقة العمدية حيث بلغت قوامها )

سنه , من بعض الرياضات الفردية )الكارتية , الجودو , الكنغوفو , التايكوندو( بنادي  21 –
 السكة الحيد الرياضي بالشرقية .

)الكارتية , الجودو , الكنغوفو ,  ( لاعب18كما بلغت عينة الدراسة الإستطلاعية )      
  التايكوندو( من نفس مجتمع البحث ومن خارج عينة البحث الأساسية

وبعد جمع البيانات والمعالجات الاحصائيه والنتائج التي توصل إليها الباحثه  أمكن التوصل الي 

 الاستخلاصات والتوصيات الآتيه :

رح المطبا  علاي عيناة البحاث وجاود فارو  ذات أسفرت نتائج البرناامج الإرشاادي النفساي المقتا -
دلالااة إحصااائية بااين القياااس القبلااي والقياااس البعااد  لصااالف القياااس البعااد  فااي مقياااس الضااغوط 

ضاااغوط نفساااية مرتبطاااة بالتناااافس  -النفساااية )ضاااغوط نفساااية مرتبطاااة بواجباااات وأحماااا  التااادريب 
ة باتجاهاات الأسارن نحاو الرياضاة ضاغوط نفساية مرتبطا -بعد( المنافسة  –أثناء  –الرياضي )قب  

ضاااغوط نفساااية مرتبطاااة باااالجمهور( لاااد  لاعباااي بعااااض  - ضاااغوط نفساااية مرتبطاااة بالمااادربين -
  التايكوندو( . –الكنغوفو  –الجودو  –)الكاراتية الرياضات الفردية 

 الكلمات المفتاحيه :
   البرنامج الإرشادي , الإرشاد المعرفي , الضغط النفسي    
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Search summary in Arabic 

Cognitive counseling program to relieve 

Psychological pressures on players of some individual sports 

 
   Researcher / Rasha Abdullah Ibrahim 

 

The research aims to design a cognitive counseling program to 

relieve psychological stress among players of some individual sports. 

Psychological pressures The research sample was chosen in a 

deliberate way, as it consisted of (08) players (males - furniture), 

whose ages ranged from 21-21 years, from some individual sports 

(Karate, judo, kungfu, taekwondo) at the Sikka Al-Haid Sports Club 

in the Eastern Province. 

The survey sample also amounted to (18) players (Karate, judo, 

kungfu, taekwondo) from the same research community and from 

outside the main research sample. 

After collecting data and statistical treatments and the results 

reached by the researcher, the following conclusions and 

recommendations could be reached.  

- The results of the proposed psychological counseling program 

applied to the research sample resulted in the presence of statistically 

significant differences between the tribal measurement and the post 

measurement in favor of the post measurement in the psychological 

stress scale (psychological stress related to training duties and loads - 

psychological stress related to sports competition (before - during - 

after) the competition - Psychological stress related to family 

attitudes towards sports - psychological stress linked to coaches - 

psychological stress related to the public) among players of some 

individual sports (Karate - Judo - Kungfu - Taekwondo). 

key words:     

Psychological Stress, Counseling Psychological, Counseling  

Cognitive. 
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 برنامج إرشادي معرفي لتخفيف الضغوط النفسيه لدي لاعبين
 بعض الرياضات الفردية 

 محمد د / هانى زكريا                                                         
 د/ رامى عمرو جاد                                                        

 د/ أحمد محمد عبد المنعم                                                       
 الباحثة / رشا عبد الله ابراهيم                                                  

 يا عزبهاني محمد زكرد/ 

 :  ومشكله البحث ةمقدم -
يعد الإعداد النفسي للرياضين من أهم الجوانب التي تهتم بالإعداد الشام  لهم , وتعتبر دراسات  

الإرتقاء بالصحة النفسية لممارسي النشاط الحركي بصفة عامة والرياضيين بصفة خاصة لتحقي  
از والإرتقاء بمستوي الأداء وتحقي  الرفاهية التواف  الإجتماعي والتواف  النفسي وزيادن دافعية الإنج

والسعادن هي غاية عمليات الإعداد النفسي , حيث أنه ليس بالضرورن ممارسة النشاط الرياضي 
لفترن طويلة وبشدن علية أن يؤدي إلي الصحة المثلي فالكثير من الرياضيين يعانون من الإصابات 

 (22:  5ترات الطويلة للتدريب والشدن العالية .  )والأمراض المزمنة والضغوط النفسية بسبب الف
 الرياضي النفس علم نطا  اتساع ومع , الأخيرن السنوات في الرياضي النفس بعلم الاهتمام زاد   

 النفس علم أن يبدو , الرياضي التدريب مث  الأخر  الرياضة بعلوم وثيقًا ارتباطًا وارتباطه
 جوانب تطبي . البحث نطا  وراء ما إلى يمتد ولكنه ريةالنظ الجوانب على يقتصر لا الرياضي

 في تساهم قد التي العقلية والعمليات السلوكية الخبرات من الاستفادن أج  من الموضوعات هذه
   .الرياضية المنافسة في والتميز , الرياضية الشخصية وتنمية , الرياضي الأداء تطوير

                                                                                    (1  :2) 
ويعد إرتباط علم التدريب الرياضي ونظرياته بالعلوم الأخري وبالأخص علم النفس الرياضي 
عااااملًا أساساااياً فاااي إرتفااااع مساااتوي الرياضاااي حياااث يتااالثر مساااتوي الأداء البااادني للرياضاااي 

ن أهام العلاوم الحديثاة التاي لعبات دور فعاا  بالعوام  النفسية , ويعد علم الانفس الرياضاي ما
                                             فااااااي الإرتفاااااااع بسااااااتوي الرياضاااااايين فااااااي المنافسااااااات الرياضااااااية خاااااالا  الساااااانوات الأخياااااارن.                                                      

                                                                                            (1  :2) 
وكان نتيجة هذا  النفس علم مع تندمج أن يجب والرياضة البدنية التربية منظومة فهم أج  ومن

سلوك  لمكونات طر  إلى أهدافه يترجم والذي , الرياضي النفس علم يسمى علم الدمج ظهر
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 لأنها النظام فهم الرياضي على يسه  بحيث وماته(معل – فكرن - مهاراته - )كعادته الرياضي
 علم فيواجه التغيير أوقات في وعالمه , وبالذات وبلده نفسه لبناء صالحًا مواطنًا جعله في تساعد
 (215: 28مجتمع . ) ك  في يحدث الذي والاجتماعي الثقافي التغيير تحديات الرياضي النفس

 في  النفسي المجا  في خاصة , نفسها الرياضية ينوالتمار  البدنية التربية فنجد أن أنظمة
معهافحيان الرياضي عبارن  والتكيف مواجهتها عليها يتعين التي الجديدن المتغيرات مواجهة

عن سلسلة من التغيرات يكون خلالها بع العادات والأفكار والمعلومات والمهارات من خلا  
 الخ...  عبادن دور - نوادي - دقاءأص مجموعات - كالمدارس وسائط التربية المختلفة 

 اليوم فهناك , للإنسان الكاملة التنمية لتحقي  مصممتان والرياضة البدنية التربية أن وبما
 صقلها ثم ومن , حركي نفسي إطار ضمن هادفة قيم وتطوير تغذيتها في للمساهمة دعون

 التي الأمراض عن شفوالك للفرد المختلفة النفسية الوظائف لشرح. الحاجة عند وتنميتها
 التربية نظم لتحسين الرياضة مجا  في النفسية المبادئ تطبي  من بد لا , فيه تحدث
 المعرفة من بالتعلم يهتم الحديث المجتمع أن نجد هنا ومن , البدنية والتربية البدنية

 من , لذلك. متنوعة رياضات على لتطبيقها جاهدن وتسعى تفيد النفسية والنظريات
مواجهة تتسم بالفهم  الرياضية حياتنا نواجه كيف لفهم الرياضي النفس علم دراسة يالضرور 
 (25- 0:  0) .والواقعية 

 تؤثر التي النفسية الظواهر وأحد الحديثة الظواهر إحد  النفسي الضغط ظاهرن وتعد     
 سلبي أثر النفسي للضغط التعرض وتكرار لشدن يكون وقد , للفرد النفسية الصحة على
 وقد , الفرد صحة على تؤثر قد النفسية الصحة في الفرد, كما القصور شخصية على
 (1:  7) .والجسدي  الشخصي الإرها  تسبب
ولا يخلو من نتائج وأثار الضغط النفسي أي فرد من أفراد المجتمع في المجالات       

صد   ﴾لإنسان في كبد لقد خلقنا ا ﴿المختلفة وفقاً لقولة سبحانة وتعالي في القرآن الكريم 
 (1)سورن البلد : آية  الله العظيم .

لاعبي تصاحب الضغوط النفسية لد  ( أن بعض أهم المظاهر التى Cashmoreومن هنا يري )
التي تحدث نتيجه  الموقف الضاغط وتؤدي إلى  من بينها المظاهر الفسيولوجية رياضه الكراتيه

, التوتر  جفاف الحل ,  تكرار التبو ,  برودن الجلدب , تغيرات فسيولوجية سلبية مث  )زيادن التع
, انخفاض الكفاية البدنية ,  زيادن إفراز العر ,  رعشة في المعدن,  سرعة التنفسالعضلى , 
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ى ,  ارتفاع معد  النبض في وقت بصفقدان التواف  العضلى الع,   ارتفاع موجات ألفا في المخ
تشتت ,  عدم التدف ,  الانزعاج,  الارتباكمث  ) العقليةر المظاهالبدنية و المظاهر و  ( الراحة
,  صعوبة اتخاذ القرارات , الشعور بعدم التحكم, فقدان الإستراتيجية  ى ,التهيج العصب , الانتباه

والتي تتمث  في محاولة  السلوكيةالمظاهر  و  (التركيز عدم القدرن على,  الأفكار والصور السلبية
رفة ,  التثاؤب,  العبوسة أو تجنب مصادر الضغوط, وذلك عن طري  )  اللاعب تجنب الهزيم

التحدث , المي  للشجار , المي  للمشاحنة ,  الخبط بالقدم,  قضم الأظافر,  التحرك ببطء,  العين
الاشتراك في  اللاعب , عدم , ارتفاع درجة التوتر , نقص حماس الأزمات العصبية,  بسرعة

, مث : بالإضافة إلى مظاهر الأداء أثناء التنافسب عن التدريب(  المنافسة , إحجام اللاع
الاهتمام المغالى فيه بالنتائج في مقاب  عدم الاهتمام بالأداء, وكذلك الاشتراك في المنافسات 
بصورن مغالى فيها دون فترات كافية للراحة, وما قد يرتبط بذلك من القل  والتوتر واستنزاف قو  

بالإضافة إلى تكرار خبرات الفش  والهزائم والظهور بمستويات رياضية  وطاقات اللاعب هذا
:  21منخفضة, وما يرتبط بذلك من عوام  نفسية كالخوف الدائم من الفش  وعدم الثقة بالنفس. )

122) 
وتعتبر الرغبة في إرشاد ومساعدن الأخر قديمة من بداية الحيان نفسها , فلخذ الإرشاد 

صيحة ومد المسترشد بالمعلومات , تشجيع المسترشد وتفسير وتحلي  أشكا  مختلفة مث  الن
 (212:  1الإختبارات النفسية بهدف معرفة إمكانيات المسترشد . )

وتحدث هذه الضغوط نتيجة لتركيز اللاعب )الفري ( نتيجة عوام  لا يمكن للاعب أن 
م  لتغيرها أو عدم يتحكم في ومعظمها خارج عن إرادته أو محاولة التدخ  في هذه العوا

 -التحكيم  –المدربين  –الجماهير  –الإستجابة لهذه الظواهر ) طريقة لعب المنافس 
...... وغيرها ( فتركيز اللاعب في هذه الأحداث قد يؤدي إلي تعرض اللاعب للتوتر 
والكبت والخوف والقل  من الهزيمة والفش  وغير ذلك من العوام  التي تؤدي إلي رفع 

 (187:  7ضغط لدي الرياضيين .  )مستوي ال
الإرشاد النفسي في المجا  الرياضي ويعتبر مسئوليه كبيرن وليس بالامر البسيط حيث يحتاج   

إلي تعاون جميع اللاعبين والمتعاملين معهم مث  ) الاسرن والاصدقاء والاقارب والمدربين ( من 
ها وحيث أن الارشاد النفسي له أج  مساعدت اللاعب في التغلب علي المصعوبات التي يواجه

أهميه كبيرن في المجا  الرياضي ولاكن في مصر لم يتم الاهتمام بها علي الوجه الاكم  كما أنه 
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نري أن من يقوم بهذه المهمه أفراد غير مؤهلين ويؤدوها علي سبي  الاجتهاد وليس الخبرن والعلم 
مليه شامله تتضمن العديد من الجوانب ونجد أن الارشاد النفسي ليس مسئوليه فرديه ولكن هو ع

ولذلك يجب أن يكون الفري  الإرشادي متكام  من حيث ك  مسئو  في فري  الارشاد يقوم 
بالعم  من زاويه تخصصه لتقديم أفض  الخدمات الارشاديه للاعب بما يحق  له التوازن النفسي . 

(2  :0     ) 
فسي للرياضيين بغرض الإرتقاء بقدراتهم علي مواجهة وتهدف البرامج النفسية إلي الإرشاد الن      

الضغوط التي يتعرضو  لها طوا  فترن ممارسة الرياضة , وزيادن قدراتهم علي التصدي إلي هذه 
 (12:22الضغوط ومواجهتها , وأيضاً بناء وتنمية دافعية الإنجاز . )

 الصور الذهنية فراد علي تصحيفالأ تساعد التي البرامج أبرز من المعرفي الإرشاد برامج تعد     
 تدخلات تكون , قد الأفراد بين شيوعًا الأمراض أكثر من النفسي الضغط أن باعتبار , الكاذبة
منها , وذلك يتم  والحد الضغط النفسي أعراض إدارن من تمكينهم في فعالة المعرفي الإرشاد
 السلبية ومعتقداته أفكاره على عرفالت على الفرد لمساعدن معرفية وتقنيات وأدوات آليات بإستخدم

 عليها . السيطرن من قدر لأكبر وتخضعها العاطفية اختلالاته تدعم التي اللاعقلانية
 المشكلات ح  مهارات على التدريب خلا  من المعرفي الإرشاد برامج تنفيذ يتم ما وعادن     

 الدعم استخدام كيفية وتعلم , يةوالصح العلمية المعلومات وتوفير , الضغط والتلقلم معها و إدارن
 والنمذجة والتدريب مث  التفسير والتقنيات الأساليب من العديد باستخدام , الأسري والاجتماعي

 (12:  2) .المنزلي الأدوار والواجب ولعب
( ان 1811" )Behavioral Health Centersكما ذكر "مركز الصحة السلوكي" "     

اعد الرياضيين في التعام  مع الضغط النفسي الذي تسببه البطولات الإرشاد المعرفي يمكن أن يس
والمباريات واللعب في الساحات الكبيرن والقضايا الصحية والمشاك  الشخصية , كما يساعدهم في 

 (21إدارن الضغط النفسي وتحسين أدائهم وصحتهم العقلية.  )
بمديريه الشباب والرياضه  تظهر مشكله البحث من خلا  خبرن الباحثه كلخصائيه رياضيه

واطلاعها علي العديد من الكتب والمراجع والدراسات ومشاهده العديد من المباريات ومتابعه 
بعض المدربين لاحظت الاتى, ان هناك بعض بعض الاعبين ببعض الرياضات مستواهم 
في التدريب مرتفع وفي المباريات ينخفض المستوي ونظرا لتقارب بعض الاعبين في 

مستوي البدني والمهاري والخططي وأصبف العام  النفسي هو الفيص  بين لاعب ولاعب ال
اخر ولكثرن الضغوط التي قد يتعرض لها بعض الاعبين كضغوط مادية واجتماعيه 
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ورياضيه ك  هذه الضغوط قد تؤثر بالضرورن علي العام  النفسي وبالتالي تصبف هناك 
اري علي للاعبين في بعض الرياضات لذا سعت ضغوط نفسيه قد تؤثر علي المستوي المه

الباحثه الي اجراء الدراسه والبحث للتعرف علي تلثير برنامج ارشادي معرفي لتخفيف 
 الضغوط النفسيه لدي لاعبين بعض الرياضات الفرديه   

  ث :البح هدف -

ض إرشادي معرفي لتخفيف الضغوط النفسية لدي لاعبي بعبرنامج بناء يهدف البحث الي 
الرياضات الفرديه من خلا   التعرف علي مستوي الضغوط النفسيه للاعبي بعض الرياضات 

 الفرديه 
 البحث :  فروض -

توجد فرو  ذات دلاله إحصائيه بين القياسات الثلاثه ) القبلي , البيني , البعدي ( للعينة قيد  -
 البحث لصالف القياس البعدي في مقاييس الضغط النفسي .

  ت الخاصه بالبحث :المصطلحا-
 الإرشاد النفسي : -

يساعد اللاعب في التغلب علي المشكلات التي تواجهه ولا يستطيع التغلب عليها بمفرده      
, فهو يهتم بالفرد وليس بالمشكلة التي يمر بها )مواجهة بين شخصين إحداهما يطلب المساعدن 

وعليه فهو عملية مستمرن ومتواصلة للمراح  والأخر مستعد أن يقدم له المساعادن التي يطلبها( , 
المختلفة التي يمر بها اللاعب , والتي تهتم وتركز علي تنمية الجانب الشخصية للاعب والمدرب 
وزملائة في الفري  وجميع المشاركين معه في العملية التدريبية , العم  علي تماسك الفري  , 

مستوي أداء اللاعب , التاهي  النفسي بعد أي الوقاية والتغلب علي الضغوط النفسية , تطوير 
 إصابه بهدف تحقي  الذات والصحة النفسية.

 الإرشاد المعرفي :-
هو شك  من أشكا  العلاج النفسي , ويستخدم أساليب محددن لتعدي  المشاعر والسلوك       

جذور المشاعر  والأفكار السلبية , ويختلف عن العلاج النفسي التقليدي حيث أنه لا يحاو  تحديد
 السلبية , ولكنه ببساطة يستبد  هذه المشاعر السلبية بلخري إيجابية .

 البرنامج الإرشادي : -

هو مجموعة من الإجراءات والأساليب التي تعتمد علي فنيات معرفية لتقديم خدمات إرشادية      
 بين . مباشرن وغير مباشرن )جماعياً , وفردياً( بهدف خفض الضغوط النفسية للاع

 
 



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (    14  (   ( الاول  العدد م(   )  9299(  لعام ) ديسمبر( شهر )    92رقم المجلد )         
 
 

 

 
 إجـــراءات البحـــث : -
 منهـج البحـث :  -

إستخدمت الباحثه المنهج التجريبى بإستخدام تصميم القياس ) القبلي , البعدي( لملائمتها      
  لطبيعه البحث .

 مجتمع البحث :  -
يتمثل مجتمع البحث للاعبي بعض الرياضات الفردية )الكاراتيه ، الجودو ، الكنغوفو ،      

 كوندو( ممن لديهم ضغوط نفسية .التاي
 

 عينـة البحث :  -
إثاث(   -(  لاعب )ذكور08تم إختيار عينة البحث بالطريقة العمدية حيث بلغت قوامها )     

سنه , من بعض الرياضات الفردية )الكارتية , الجودو ,  21 – 21والتي تتراوح أعمارهم من 
 رياضي بالشرقية .الكنغوفو , التايكوندو( بنادي السكة الحيد ال

( لاعب )الكارتية , الجودو , الكنغوفو , 18كما بلغت عينة الدراسة الإستطلاعية )      
التايكوندو( من نفس مجتمع البحث ومن خارج عينة البحث الأساسية , والجدو  الآتي يوضف 

 توصيف عينة البحث :
 (1جدول رقم )

 توصيف عينة البحث
 المجموع  التايكوندو لكونغوفوا الجودو الكاراتية التوصيف 

 18 5 5 5 5 العينة الإستطلاعية
 08 18 18 18 18 العينة الأساسية 
 288 15 15 15 15 إجمالي العينة

 

 شروط أفراد العينة :   -
 أن يكون جميع أفراد العينة متقاربين في العمر التدريبي . -

 ة المطلوبة لإجراء الدراسة عليها .( سنة وهي المرحل21:  21أن يكون سن اللاعب يتراوح بين ) -

 تقارب أفراد العينة من حيث الوزن والطو  . -
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جميع أفراد العينة يعيشون في ظروف متشابهه من الناحيه الاجتماعيه والاقتصاديه وفقا لاستماره  -
 جمع البيانات .

 موافقه أوليا أمور أفراد العينه علي الأشتراك في الدراسه . -
 العينة في الأوقات المخصصة لإجراء البحث .سهولة تواجد أفراد  -
 أن يكون أفراد العينة لم يتعرضوا لبرنامج أخر لخفض الضغط النفسي . -
 تجانس عينة البحث :  -

 قامت الباحثة بإجراء التجانس لعينة البحث في متغيرات النمو الأساسية والعمر التدريبي :
 (2جدول رقم )

 111ت العمر والوزن والطول والعمر التدريبي    ن=تجانس عينة البحث في متغيرا    
 معامل الإلتواء الإنحراف المعياري الوسيط المتوسط المتغيرات م
 8.8001- 8.70225 22 22.85 العمر 1
 8.2158- 1.50822 18 22.78 الوزن 2
 2.101 5.15272 215 215.12 الطول 3
 8.2817 2.8821 2 2.17 العمر التدريبي 4

( بالنسابة لمتغيارات العمار 2±( أن قيمة معام  الإلتواء إنحصارت باين )1الجدو  رقم ) يتضف من
( ممااااا يااااد  علااااي 2.101:  8.2158-والااااوزن والطااااو  والعماااار التاااادريبي حيااااث أنحصاااارت بااااين )

  تجانس العينة في المتغيرات قيد البحث .
 مقاييس مصادر الضغوط النفسية : -

لادي عيناة مان لاعباين بعاض الرياضاات الفردياة تام إتبااع لبناء مقااييس مصاادر الضاغوط النفساية 
 المراحل التالية :

وهو قياس مستوي الضغوط النفسية للاعبي بع الرياضات المرحلة الأولي : الهدف من المقياس   -
 سنة 21-21الفردية لدي عينة من اللاعبين تتراوح أعمارهم من 

قة التااي تناولاات الضااغوط النفسااية ومجالاتهااا تاام الإطاالاع علااي الدراسااات السااابالمرحلــة الثانيــة :   -
والأطااار النظرياااة الخاصاااة بهاااا , وذلاااك بهااادف التعااارف علاااي ماااا هاااي الضاااغوط النفساااية وأنواعهاااا 

 ومصادرها , وذلك للإستفادن منها في تحديد مجالات وأبعاد المقياس .
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ــة :   - ــة الثالث والتااي أتيحاات الإطاالاع علااي مقاااييس الضااغوط النفسااية فااي الدراسااات السااابقة المرحل
للباحثة  , وكانت نتائج المسف المرجعي للمراجع العلمية المتخصصة والدراسات السابقة والمرتبطة 

 (1والمشابهة كما يلي يوضحها جدو  رقم )
 (3جدول رقم ) 

 نتائج المسح المرجعي لمصادر الضغط النفسي
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1 
 برنامج تدريب عقلي لمواجهة ضغوط

 المنافسة لدي لاعبين المصارعة
8002       ×  ×  × × 

2 
 فسية المرتبطة بالمنافسةالضغوط الن

 الرياضية لدي النشئ الرياضي
8002    ×   × ×   × × 

3 
 الضغوط النفسية وعلاقتها ببعض
 الجوانب الدفاعية والإنفعالية لدي
 ناشئي كرة القدم بمحافظة المنيا

8008       ×  ×  × × 

4 
 شدة مصادر الضغط النفسي لدي

 رياضيةناشئات بعض الأنشطة ال
8008             

5 
 بناء مقاييس الضغوط النفسية

 للسباحين
8008             

6 
 الضغوط النفسية وعلاقتها بمستوى

 الأداء لدي لاعبي الجودو
8002             

7 
 استخدام خط الزمن وأثره علي

 الضغوط النفسية للمنافسة لدي لاعبي
 لأنشطة الرياضيةا

8002             

8 
 ضغوط المنافسة والثقة بالنفس

 والتوجه التنافسي لدي لاعبي الجودو
8002             

9 
 إستراتيجية مقترحة لمواجهة الضغوط
 النفسية لممارسي الأنشطة الرياضية

 الخارجية بالمعاهد الأزهرية
8080             

11 
 مصادر الضغوط النفسية لدي ناشئات

 بعض الأنشطة الفردية
8002             

11 
 ضغوط المنافسة الرياضية وعلاقتها
 بتقدير الذات ومستوي الإنجاز لدي

 لاعبي رفع الأثقال
8080             

12 
 مصادر الضغوط النفسية لدي ناشئي

 نية التغلب عليهاالسباحة وإمكا
8022             

 6 7 8 3 9 6 7 8 9 5 12 11 مجموع التكرارات
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إلاااي  %15( أناااه تراوحااات نسااابة أتفاااا  المساااف المرجعاااي ل بعااااد باااين 2يتضاااف مااان الجااادو  رقااام )
( أبعااد لعرضاهم علاي 28الإتفا  مع هيئة الإشراف علي تحديد عادد )وقد قامت الباحثة ب 288%

الساااادن الخباااراء بعاااد وضاااع التعريفاااات الإجرائياااة وهااام ) ضاااغوط نفساااية مرتبطاااة بواجباااات وأحماااا  
التاادريب , ضااغوط نفسااية مرتبطااة بالتااافس الرياضااي )قباا  وأثناااء وبعااد المنافسااة( , ضااغوط نفسااية 

ياضااااة , ضااااغوط نفسااااية مرتبطااااة بالماااادربين , ضااااغوط نفسااااية مرتبطاااة بإتجاهااااات الأساااارن نحااااو الر 
هتماماات تقادير الاذات , ضاغوط  مرتبطة بالجمهور , ضغوط نفساية مرتبطاة باالتقييم الإجتمااعي واا
دارن الوقت , ضغوط نفساية مرتبطاة بالشخصاية , ضاغوط نفساية مرتبطاة باإدارن الوقات ,  الدراسة واا

 ضغوط نفسية مرتبطة بطبيعة التدريب .
 تحديد المفهوم الإجرائي ل بعاد المقترحة :  رحلة الرابعة :الم  -
 الضغوط النفسية لحمل التدريب :  -

 –زياااادن الحمااا  الكلاااي الاااذي يؤدياااه اللاعاااب أثنااااء التااادريب والحياااان اليومياااة )الواجباااات المدرساااية  
 معه.متطلبات الحيان الأخر ..الخ( عن مستوي قدرته علي أداء الحم  مما يصعب علية التكيف 

  :بعد( المنافسة– أثناء– قبل ) الرياضي بالتنافس المرتبطة نفسية الضغوط  -

المنافسة الرياضية هاي مصادر مان مصاادر الضاغوط علاي الارغم مان أنهاا موقاف اختباار ذو شادن 
عالية يبرز قدرات اللاعب وياتم مان خلالهاا تقيايم اللاعاب كماا تتضامن شاعور باالخوف مان الفشا  

دراتاااه أو عااادم السااايطرن علاااي العوامااا  المختلفاااة المرتبطاااة بتحقيااا  الفاااوز فاااي أو فقااادان الثقاااة فاااي ق
 المباران.

  :الرياضة  نحو الأسرة باتجاهات المرتبطة نفسية الضغوط  -

وتعناااي عااادم حصاااو  اللاعاااب علاااي الااادعم والتشاااجيع والتقااادير مااان قبااا  الأسااارن نظااارًا لقلاااة الاااوعي 
 الرياضي .

  الضغوط النفسية الخاصة بالمدربين :  -

 فاي الفاوز علاى الادائم والتركيازاللاعاب  قادرات تفاو  متطلباات بتحقيا  المادرب مطالباةتناتج عان  

 .المنافسين مستو  عن النظر بغض المنافسات
 الضغوط النفسية الخاصة بالجمهور :  -
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 شاديد وضاغط ثقيا  عبا  مان الاعتبار لهذا ما علينا يخفى ولا الاعتبارات من الكثير الجمهور لعام 

 فاي وهاو الرياضاي الناشا  وخاوف الأخار  الأعبااء إلاي بالإضاافة الرياضاي الناشا  كاها  يعلا يقاع

 . فشله حالة في النقد من الطري  بداية
 
 
 

 ضغوط نفسية مرتبطة بالتقييم الاجتماعي واهتمامات تقدير الذات : -
 – الإدارياااين –هاااي الضاااغوط الناتجاااة عااان موقاااف المنافساااة المقااايم اجتماعيًاااا مااان قبااا  )المااادرب 

النقاد ... الخ( ومحاولات اللاعاب إثباات ذاتاه  –الجمهور  –زملاء الفري   –الأصدقاء  –الوالدين 
سعاد الآخرين.  واا

دارة الدراسة ضغوط  -   :الوقت وا 
 متطلباات و التادريب متطلباات مان كا  باين التوافا  محاولاة فاي الصاراع مان الرياضاي الناش  يعاني

 المنافساات باالموازان و المدرساية الامتحاناات اقتاراب عنادضاغط , ويازداد هاذا ال المدرساية الواجباات

 . الرياضية
 ضغوط نفسية مرتبطة بالشخصية :  -

وتعني العوائ  والمشكلات التاي يتعارض لهاا اللاعاب بسابب المادركات والمفااهيم الخاطئاة والسالبية 
 تجاه العملية التدريبية سواء من أفراد الأسرن أو المحيطين باللاعب .

 نفسية مرتبطة بإدارة الوقت :ضغوط  -
هااي العاابء الواقااع علااي اللاعااب التااي تنااتج عاان عاادم قدرتااه علااي التوفياا  بااين التاادريب وواجباتااه 

 الأخر  .
 ضغوط نفسية مرتبطة بطبيعة التدريب :  -

وتعنااي العاابء النفسااي الواقااع علااي الناشاا  كنتيجااة لشااعوره لأن إمكاناتااه وقدراتااه أقاا  ماان متطلبااات 
 يبية من حيث عدد الوحدات التدريبية أو الأحما  التدريبية أو فترات الراحة.العملية التدر 

قامت الباحثة بالعديد من المقابلات الشخصية لمعرفة الضغوط النفسية  المرحلة الخامسة : -
الأكثر تاثيراً علي المنافسة الرياضية للاعبي الرياضات الفردية للوصو  إلي أبعاد المقاييس 

 قابلات علي النخو التالي :وكانت هذه الم
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مقابلات مع بعض المدربين )مدربين الرياضات الفردية المختارن وهي الكارتية , الجودو ,  -
الكونغوفو , التايكوندو( وذلك لقربهم ومعايشتهم للاعبين , ومن ثم فهم أجدر من غيرهم علي 

لي حد كبير في تحديد التعرف علي الضغوط النفسية التي يتعرض لها اللاعبين , مما يساعد إ
 أبعاد المقاييس وصياغة مفرادته .

سنة  21:  21مقابلات مع عينة عشوائية من لاعبين الرياضات الفردية تتراوح أعمارهم بين  -
وكانت تدور هذه المقابلات حو  علاقتهم بلسرهم , علاقتهم بالمدربين , والمشكلات الشخصية , 

 الأعراض الفزيولوجية .

احثااة  بتحديااد محاااور نفسااية أساسااية ومؤقتااة فااي نفااس الوقاات للضااغوط النفسااية وقاماات الب     
التاااي تواجاااه لاعباااي بعاااض الرياضاااات الفردياااة إعتمااااداً علاااي ماااا أشاااارت إلياااه المراجاااع العلمياااة 
المتخصصة في هذا المجا  وما أوضحته البحاوث الساابقة بالإضاافة إلاي المقاابلات الشخصاية 

لمدربين والاعبين وبعاض أولياا الأماور , وباذلك تام ترشايف عادد التي أجرتها الباحثة مع بعض ا
( أبعاد للضغوط النفسية وقد تم وضع المفهوم الخااص لكا  مصادر مان هاذه المحااور وتام 28)

( مان الساادن الخباراء المتخصصاين فاي مجاا  علام الانفس 5عرض هاذه المحااور علاي خمساة )
 ، والجدول التالي يوضح تلك المحاور :الرياضي 

 ( 4ول )جد
 جدول يوضح إستجابات السادة الخبراء حول أبعاد )محاور( المقياس

 الموافقة علي البعد  

 أري دمج أري تعديل غير مناسب مناسب  

 % ك % ك % ك % ك أبعاد الضغط النفسي م

2 
ضغوط نفسية مرتبطة بواجبات 

 وأحمال التدريب.
5 200% 0 0% 0 0% 0 0% 

8 
نافس ضغوط نفسية مرتبطة بالت

بعد(  –أثناء  –الرياضي )قبل 
 المنافسة.

5 200% 0 0% 0 0% 0 0% 

2 
ضغوط نفسية مرتبطة باتجاهات 

 الأسرة نحو الرياضة.
5 200% 0 0% 0 0% 0 0% 

 %0 0 %0 0 %0 0 %200 5 ضغوط نفسية مرتبطة بالمدربين . 2

 %0 0 %0 0 %0 0 %200 5 ضغوط نفسية مرتبطة بالجمهور . 5

6 
سية مرتبطة بالتقييم ضغوط نف

 الاجتماعي واهتمامات تقدير الذات.
8 20% 8 20% 2 80% 0 0% 

 %20 2 %0 0 %0 0 %20 8 الوقت . وإدارة الدراسة ضغوط 7
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 %80 2 %80 2 %80 2 %20 8 ضغوط نفسية مرتبطة بالشخصية . 8

 %20 8 %0 0 %20 8 %80 2 ضغوط نفسية مرتبطة بإدارة الوقت. 9

11 
ة مرتبطة بطبيعة ضغوط نفسي

 التدريب.
2 80% 2 80% 0 0% 2 20% 

( أن إستجابات موافقة السادن الخبراء حو  أبعاد 1جدو  رقم )ويتضح من الجدول السابق 
, وقد أرتضي الباحث بالإتفا  مع هيئة الإشراف أن يكون عدد %288:  %18المقياس بين 

ضغوط نفسية مرتبطة بواجبات بعاد وهم )( أ5الأبعاد بعد إستطلاع رأي السادن الخبراء خمسة )
بعد( المنافسة ,  –أثناء  –وأحما  التدريب , ضغوط نفسية مرتبطة بالتنافس الرياضي )قب  

, ضغوط نفسية مرتبطة باتجاهات الأسرن نحو الرياضة , ضغوط نفسية مرتبطة بالمدربين 
 ضغوط نفسية مرتبطة بالجمهور( .

 ارات المقترحة لكل بعد :تحديد العب المرحلة السادسة :  -
قامت الباحثة بصياغة العبارات الخاصة لجميع المصادر وفقاً لمفهوم كا  مصادر مان مصاادر 

وقد راعت الباحثـة عنـد صـيااة العبـارات مـا الضغط النفسي في لغة عربية بسيطة ومفهومه , 
 يلي:

ع اللاعباين حتاى أن تكون العباارات واضاحة ومفهوماه وقصايرن بقادر الإمكاان ومللوفاة لاد  جميا -
 لا يختلفوا في تفسير مفهومها.

 أن تناسب العبارات المستوي التعليمي والثقافي ل عبين . -

 أن لا توحي العبارن بنوع الإستجابة . -

 أن لا تحم  العبارن أكثر من معني أو تفسير . -

( عباااارن مقسااامة علاااي محااااور 10وباااذلك قاااد بلااار عااادد عباااارات المقيااااس فاااي صاااورته الأولاااي )
 (5وهذا ما يوضحه جدول رقم )( , 5ياس الخمسة )المق

 (5جدول )
 حصر العبارات الخاصة بكل محور للضغوط النفسية للمقياس في صورته الأولية

 عدد العبارات محاور الضغوط النفسية
 27 ضغوط نفسية مرتبطة بواجبات وأحما  التدريب
 21 المنافسة بعد( –أثناء  –ضغوط نفسية مرتبطة بالتنافس الرياضي )قب  

 21 ضغوط نفسية مرتبطة باتجاهات الأسرن نحو الرياضة.
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 21 ضغوط نفسية مرتبطة بالمدربين 
 22 ضغوط نفسية مرتبطة بالجمهور 

 86 الإجـمـــالــي
 المرحلة السابعة : -

( عبااارن متدرجااة تحاات 10قامات الباحثااة بعاارض العبااارات فااي صااورتها الأوليااة والمكونااة ماان )     
( ماان الساادن الخبااراء طبقاااً للشاروط , وقااد طلااب 5( محاااور للضاغوط النفسااية علااي عشارن )5ساتة )

منهم إبداء الرأي حو  ك  عبارن )مناسب, غير مناسب( وذلك لتوضيف مد  صلاحيتها ومناسبتها 
لتمثي  المحور النفسي المدرج أسفله مع مد  ملائمتها لقياس ما تهدف إليه مع إضاافة وتعادي  أو 

( وكانات إسااتجابات الساادن الخبااراء كماا هااي 5مااا يروناه ساايادتهم, وهاذا مااا يوضاحه ملحاا  )تغييار 
 ( .1موضحة بالجدو  رقم  )

 (7جدول )
 النسبة المئوية وتباين آراء الخبراء حول تحديد العبارات لكل محور للضغوط النفسية

 في صورته الأولية
 المحور الخامس لرابعالمحور ا المحور الثالث المحور الثاني المحور الأول

 نسبة  رقم  نسبة  رقم  نسبة  رقم  نسبة  رقم  نسبة  رقم 
 الموافقة العبارة الموافقة العبارة الموافقة العبارة الموافقة العبارة الموافقة العبارة

2 80% 22 0% 28 0% 22 200% 52 200% 
8 20% 22 200% 22 200% 25 0% 52 0% 
2 80% 80 0% 22 0% 22 20% 20 200% 
2 20% 82 80% 25 80% 24 0% 22 20% 
5 0% 88 20% 22 80% 22 20% 28 20% 
2 200% 82 20% 24 0% 22 80% 22 200% 
4 0% 82 20% 22 0% 50 20% 22 80% 
2 200% 85 200% 22 200% 52 0% 25 20% 
2 20% 82 0% 20 200% 58 80% 22 20% 
20 80% 84 20% 22 200% 52 200% 24 80% 
22 0% 82 20% 28 20% 52 20% 22 200% 
28 0% 82 200% 22 20% 55 0%   
22 200% 20 200%   52 0%   
22 200% 22 20%   54 200%   
25 80%         
22 200%         
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24 20%         

( أنااه تراوحاات النساابة المؤيااة لآراء السااادن الخبااراء حااو  عبااارات 2ويتضااف ماان الجاادو  رقاام )     
وقااد أرتضاات الباحثااة بالإتفااا  مااع هيئااة الإشااراف  %288 %8مقياااس الضااغوط النفسااية مااا بااين 

 فلكثر . %58علي قبو  نسبة 
باااراء علاااي عااادم مناسااابتها وقامااات الباحثاااة بعاااد ذلاااك بإساااتبعاد العباااارات التاااي أتفااا  الساااادن الخ     

 ( العدد النهائي والمبدئي وأرقام العبارات المستبعدن :28لطبيعة البعد ويوضف جدو )
 
 (7جدول )

 عدد عبارات المحاور بعد عرضها علي السادة الخبراء

 محاور الضغط النفسي
عدد 

العبارات 
 المبدئي

عدد 
العبارات 
 المستبعدة

 أرقام العبارات المسبعدة
العدد 

ائي النه
 للعبارات

 ضغوط نفسية مرتبطة بواجبات 
 وأحمال التدريب 

24 22 
2  ،8  ،2  ،5  ،4  ،2  ،

20 ،22  ،28 
2 

ضغوط نفسية مرتبطة بالتنافس 
 بعد( المنافسة –أثناء  –الرياضي)قبل 

22 2 
22  ،80  ،82  ،88  ،82 

 ،84  ،82  ،22 
2 

 ضغوط نفسية مرتبطة باتجاهات الأسرة
 نحو الرياضة

28 2 
28  ،22  ،25  ،22  ،24 

 ،22  
2 

 2 22 ضغوط نفسية مرتبطة بالمدربين 
25  ،24  ،22  ،52  ،58 

 ،52  ،55  ،52 
2 

 2 24،  22،  25،  22،  52 5 22 ضغوط نفسية مرتبطة بالجمهور 

 20  22 22 الإجمالي

 المرحلة الثامنة :  -
مصاااادر الضاااغوط النفساااية ومجموعاااة العباااارات قاااد أساااتقرت الباحثاااة علاااي الصاااورن النهائياااة ل      

( عبارن وقد 10الخاصة بك  محور, وذلك بعد عرض المقياس في صورته الأولية والتي تضمنت )
( عبااارن وأن يااتم التصااحيف وفقاااً 28جاااءت آراء الخبااراء أن يكااون العاادد النهااائي لعبااارات المقياااس )

ياة )دائمااً, أحيانااً, أباداً( وتقاويم الدرجاة كماا يلاي: لميزان التقدير الثلاثي بنااء علاي الإساتجابات الآت
ثلاث درجات )دائمااً(, ودرجتاان )أحيانااً(, ودرجاة واحادن )أباداً( ويعتبار هاذا التقاويم مناساب وملائام 

 ( .1للمستوي التعليمي والثقافي للاعبي الجودو وهذا ما يوضحه ملح  )
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صاورته النهائياة حياث تام البادء بالو  عباارن فاي كما تام توزياع العباارات عشاوائياً فاي المقيااس ب     
البعد الأو  ثم العبارن الأولي فاي البعاد الثااني ثام العباارن الأولاي فاي البعاد الثالاث ثام العباارن الأولاي 
فااي البعااد الرابااع ثاام العبااارن الأولااي فااي البعااد الخااامس ثاام العبااارن الثانيااة فااي البعااد الأو  ثاام العبااارن 

 ني ......... وهكذا , وذلك ما يوضحة الجدو  التالي :الثانية في البعد الثا
 
 
 
 

 (6جدول )
 التوزيع العشوائي للعبارات

 العدد أرقام العبارات بالمقياس  محاور الضغط النفسي م
 1  11,  12,  21,  22,  1,  2 ضغوط نفسية مرتبطة بواجبات وأحما  التدريب 2

1 
 –  ضغوط نفسية مرتبطة بالتنافس الرياضي )قب

 بعد( المنافسة –أثناء 
1  ,7  ,21  ,27  ,11  ,17 1 

 1 10,  12,  20,  22,  0,  2 ضغوط نفسية مرتبطة باتجاهات الأسرن نحو الرياضة 2
 1  22,  11,  22,  21,  2,  1 ضغوط نفسية مرتبطة بالمدربين  1
 1 28,  15,  18,  25,  28,  5 ضغوط نفسية مرتبطة بالجمهور  5

 31 جمــــاليالإ
كما قامت الباحثة بحساب كلًا من الحد الأقصي والحد الأدناي للادرجات التاي يحصا  عليهاا       

 ك  لاعب في ك  محور عن طري  المعادلة الأتية :
 الحد الأقصي للميزان× الحد الأقصي = عدد العبارات في ك  بعد 
 لميزان.الحد الأدني ل× الحد الأدني = عدد العبارات في ك  بعد 

 (9جدول )
 الحد الأقصي والحد الأدني لدرجة كل محور في صورة المقياس النهائية 

 وكذلك الدرجة الكلية للمقياس
 الحد الأدني الحد الأقصي عدد العبارات المحاور
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 1 20 1 ضغوط نفسية مرتبطة بواجبات وأحما  التدريب
أثناء  –ضغوط نفسية مرتبطة بالتنافس الرياضي )قب  

 عد( المنافسةب –
1 20 1 

 1 20 1 ضغوط نفسية مرتبطة باتجاهات الأسرن نحو الرياضة
 1 20 1 ضغوط نفسية مرتبطة بالمدربين 
 1 20 1 ضغوط نفسية مرتبطة بالجمهور 
 31 91 31 المجموع

 

 الثبات ( لمقاييس مصادر الضغط النفسي : –المعاملات العلمية )الصدق   -
الثبات( لمقاييس مصادر الضغط النفسي  –المعملات العلمية )الصد   قامت البحثة بقياس      

 . 0/21/1812حتي  2/21/1812علي عينة البحث الإستطلاعية خلا  الفترن من 
 معامل الصدق :  -
 صدق المحتوي :  -

تم عرض مقاييس مصادر الضغط النفسي لدي لاعبي بعض الرياضات الفردية علي عدن      
النفس الرياضى , وذلك لبيان رأيهم والإستفادن من خبراتهم وتدوين محكمين فى مجا  علم 

وطلب من السادة ملاحظتهم في تحديد أبعاد المقاييس ومضمون عباراته ومد  صلاحيتها للقياس 
 المحكمين ما يلي :

 مد  ملائمة الأبعاد للهدف الذي أعدت من آجله . -

 الحكم علي سلامة صياغة العبارات . -

 وضوع العبارات .الحكم علي مد   -

 مد  مناسبة العبارن للبعد الذي يقيسه . -

 إضافة بعض العبارات أو تعدي  بعضها أو حذفها والتي من شلنها أن تجع  المقياس أكثر صدقاً  -

مان المحكماين تام إجاراء بعاض التعاديلات بالنسابة إلاي مقااييس  %58وبناء علي إجماع أكثر من 
مصدر من مصاادر الضاغط النفساي لادي لاعباي بعاض  مصادر الضغوط النفسية  , وعبارات ك 

 ، واعتبر الباحث نسبة اتفاق المحكمين معياراً لصدقه.الرياضات الفردية 
 صدق الإتساق الداخلي لعبارات ومحاور المقياس : -
 صدق الإتساق الداخلي بين درجة كل عبارة بكل بعد :       -



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (    42  (   ( الاول  العدد م(   )  9299(  لعام ) ديسمبر( شهر )    92رقم المجلد )         
 
 

 

ارن علاي حادن بكا  بعاد والدرجاة الكلياة لهاذا تم حساب قيمة معام  الارتباط باين درجاة كا  عبا     
( لاعاب والتاى لهاا  18البعد )المقيااس الفرعاي( علاى عيناة الدراساة الاساتطلاعية والباالر عاددها ) 

نفاااس خصاااائص عيناااة البحاااث الاساساااية والجااادو  التاااالي يوضاااف صاااد  الاختباااارات البدنياااة قياااد 
 البحث.

 
 
 
 

 (11جدول )
 21عبارة من عبارات المحور بالدرجة الكلية           ن = معامل ارتباط درجة كل          

 ع م أرقام العبارات مصادر الضغط النفسي
قيمة 
 "ر"

 الدلالة

 ضغوط نفسية مرتبطة بواجبات وأحمال
 التدريب

2 8425 04205 04228* 04000 

8 8450 04204 04224* 04000 

2 8420 04522 04222* 04002 

2 8455 04205 04282* 04002 

5 8425 04205 04222* 04002 

2 8420 04542 04222* 04002 

 ضغوط نفسية مرتبطة بالتنافس الرياضي
 بعد( المنافسة –أثناء  –)قبل 

2 8425 04205 04222* 04002 

8 8425 04205 04528* 04022 

2 8455 04205 04250* 04008 

2 8450 04522 04224* 04008 

5 8485 04550 00452* 04088 

2 8420 04522 04202* 04005 

ضغوط نفسية مرتبطة باتجاهات الأسرة 
 نحو

 الرياضة

2 8425 04205 04220* 04028 

8 8425 04205 04252* 04008 

2 8420 04502 04222* 0424 

2 8420 04522 04528* 04022 

5 8485 04222 04522* 04022 

2 8425 04520 04222* 04082 

 04222=  22ودرجة حرية  0405ر" الجدولية عند مستوى معنوية قيمة "
 (11تابع جدول )

 21معامل ارتباط درجة كل عبارة من عبارات المحور بالدرجة الكلية           ن =          

 ع م أرقام العبارات مصادر الضغط النفسي
قيمة 
 "ر"

 الدلالة

 04000 *25044 04522 8420 2 ضغوط نفسية مرتبطة بالمدربين
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8 8420 04522 04400* 04002 

2 8455 04205 04525* 04002 

2 8425 04520 04582* 04024 

5 8450 04204 04225* 04002 

2 8425 04524 04254* 04000 

 ضغوط نفسية مرتبطة بالجمهور

2 8450 04522 04552* 04020 

8 8450 04204 04522* 04080 

2 8425 04205 04482* 04000 

2 8420 04522 04402* 04002 

5 8420 04502 04254* 04022 

2 8440 04542 04422* 04000 

 8.111=  20ودرجة حرية  8.85قيمة "ر" الجدولية عند مستو  معنوية 
( مما يد  علي 227,8: 112,8( أن قيمة "ر" المحسوبة أنحصرت بين )28) يتضف من جدو 

عند مستوي معنويه عادها مما يد  على صد  هذه العبارات, وذلك وجود ارتباط بين العبارات وأب
 الجدولية . "ر"اكبر من قيمه  المحسوبة "ر"حيث كانت قيمه  8.85

 صدق الإتساق الداخلي بين درجات كل محور والدرجة الكلية للمقياس :      3/5/4/6/1/2/2
الكليااة للمقياااس وهااذا مااا يوضااحه تاام حساااب قيمااة معاااملات الارتباااط بااين أبعاااد المقياااس والدرجااة 

 (22جدو  رقم )
 (11جدول )

 21الاتساق الداخلي بين درجات كل محور والدرجة الكلية للمقياس        ن =               
 الدلالة قيمة "ر" ع م المحاور

 8.88 *8.215 1.18 21.05 ضغوط نفسية مرتبطة بواجبات وأحما  التدريب
بعد(  –أثناء  –افس الرياضي )قب  ضغوط نفسية مرتبطة بالتن

 المنافسة
21.18 1.81 8.221* 8.88 

 8.88 *8.711 2.20 21.18 ضغوط نفسية مرتبطة باتجاهات الأسرن نحو الرياضة
 8.88 *8.011 1.12 21.05 ضغوط نفسية مرتبطة بالمدربين
 8.88 *8.071 1.22 25.25 ضغوط نفسية مرتبطة بالجمهور

 --- --- 2.15 71.85 الإجمالي
 8.111=  20ودرجة حرية  8.85قيمة "ر" الجدولية عند مستو  معنوية 
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( مما يد  215,8: 711,8( أن قيمة "ر" المحسوبة أنحصرت بين )22) يتضف من جدو      
علي وجود ارتباط بين الأبعاد والمجموع الكلى للمقياس  مما يد  على صد  الأبعاد وبالتالي 

اكبر من قيمه  المحسوبة "ر"حيث كانت قيمه  8.85ند مستوي معنويه عصد  المقياس , وذلك 
 الجدولية . "ر"

 الصدق الذاتي : -
قامت الباحثة بحساب الصد  الذاتي للمقياس وذلك عن طري  أيجاد الجذر التربيعي لمعاما       

, بمعنى  الثبات, وهو يفيد في تحديد النهاية العظمى لمعاملات الصد  التجريبي والصد  العاملى
يوضااف  (25) رقاامأن الحااد الأعلااى لمعاماا  صااد  الاختبااار لا يتجاااوز صاادقه الااذاتي , والجاادو  

 .ذلك
 (12جدول )

 21معامل الصدق الذاتي لمقاييس الضغط النفسي        ن =               
 معامل الإرتباطمعامل  المحاور

 *8.285 ضغوط نفسية مرتبطة بواجبات وأحما  التدريب

 *8.721 بعد( المنافسة –أثناء  –نفسية مرتبطة بالتنافس الرياضي )قب   ضغوط

 *8.101 ضغوط نفسية مرتبطة باتجاهات الأسرن نحو الرياضة

 *8.002 ضغوط نفسية مرتبطة بالمدربين

 *8.012 ضغوط نفسية مرتبطة بالجمهور

 8.111=  20ودرجة حرية  8.85قيمة "ر" الجدولية عند مستو  معنوية 
( , وهي 285,8: 101,8( أن قيمة "ر" المحسوبة أنحصرت بين )25)يتضف من جدو      

حيث كانت  8.85عند مستوي معنويه إرتباط دالة إحصائية مما يد  علي صد  المقياس , وذلك 
 الجدولية . "ر"اكبر من قيمه  المحسوبة "ر"قيمه 

 معامل الثبات :  -
 : معامل ألفا كرونباخ -

المقيااااس قامااات الباحثاااة باساااتخدام  طريقاااة معامااا  ألفاااا كرونباااا  وجااادو  رقااام لحسااااب ثباااات       
 يوضف معام  ألفا لأبعاد مقياس الضغوط المهنية . (21)

 (12جدول )



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (    49  (   ( الاول  العدد م(   )  9299(  لعام ) ديسمبر( شهر )    92رقم المجلد )         
 
 

 

 21لمقاييس الضغط النفسي                ن =  معامل ألفا كرونباخ                        
 معامل ألفا كرونباخ المحاور

 *8.022 طة بواجبات وأحما  التدريبضغوط نفسية مرتب

 *8.128 بعد( المنافسة –أثناء  –ضغوط نفسية مرتبطة بالتنافس الرياضي )قب  

 *8.178 ضغوط نفسية مرتبطة باتجاهات الأسرن نحو الرياضة

 *8.771 ضغوط نفسية مرتبطة بالمدربين

 *8.170 ضغوط نفسية مرتبطة بالجمهور

 8.111=  20ودرجة حرية  8.85و  معنوية قيمة "ر" الجدولية عند مست
 : إعادة تطبيق الإختبار  -

عااادن  لمقاااييس الضااغط النفساايبإيجاااد ثبااات  الباحثــةقاماات       عاان طرياا  تطبياا  الاختبااارات واا
والتاى لهاا  لاعاب(  18على عينة الدراسة الاساتطلاعية والباالر عاددهن )  Test Retestتطبيقها 
قياد  مقااييس الضاغط النفسايية . والجدو  التالي يوضف ثبات خصائص عينة البحث الاساس نفس

 البحث.
 (13)جدول 

 21ن = لمقايس مصادر الضغط النفسة     معامل الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني      

 المحاور
 قيم التطبي  الثاني التطبي  الأو 

 ع م ع م "ر"
 *8.782 1.81 21.15 1.18 21.05 ضغوط نفسية مرتبطة بواجبات وأحما  التدريب

 –ضغوط نفسية مرتبطة بالتنافس الرياضي )قب  
 بعد( المنافسة –أثناء 

21.18 1.81 21.88 1.21 8.012* 

 *8.028 1.82 21.28 2.20 21.18 ضغوط نفسية مرتبطة باتجاهات الأسرن نحو الرياضة

 *8.780 2.72 21.15 1.12 21.05 ضغوط نفسية مرتبطة بالمدربين

 *8.108 2.72 21.15 1.22 25.25 ضغوط نفسية مرتبطة بالجمهور

 *8.070 7.17 71.85 2.15 71.85 الدرجة الكلية

 8.111=  20ودرجة حرية  8.85قيمة "ر" الجدولية عند مستو  معنوية 



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (    44  (   ( الاول  العدد م(   )  9299(  لعام ) ديسمبر( شهر )    92رقم المجلد )         
 
 

 

أن قيم معاملات الإرتباط بين التطبيقين الأو  والثانى في  (72)يتضف من جدو       
(, وهذه القيم دالة إحصائياًعند مستو   8.028,  8.108نية قد تراوحت ما بين ) البد الاختبارات
 هذا المقياس .( مما يد  على ثبات 8.85دلالة )

 ما حققته الدراسات الاستطلاعية من نتائج :  -
التحق  من مد  نقاط القون والضعف داخ  المقياس وتحديد أهم محااور الضاغوط النفساية للاعباي  -

 الفردية . بعض الرياضات

التحق  من مد  صد  العبارات ومناسبتها وملاءمتهاا وتمثيلهاا الصااد  ماع إعاادن صاياغة بعاض  -
العبارات وتصنيفها وتحديد أهم العبارات وتصنيفها وتحديد أهم العبارات لقياس البعد الذي وضاعت 

 من أجله.

 تقدير الزمن الذي يمكن أن يستغرقه اللاعب في الإجابة علي المقياس . -

 إيجاد المعاملات العلمية للمقياس. -

التدريب علي صلاحية النظام الموضوع لتسلس  أبعاد المقياس والتقويم المناسب لها وذلك للإجاباة  -
 عليه بسهولة وبلقصر وقت وجهد.

 أن يكون أسلوب التطبي  فرديًا وجماعيًا. -

 .وضع أنسب تقويم للاستجابة من حيث المستوي التعليمي والثقافي للاعبين  -

استطاعت الباحثة أن تضع المقياس فاي الصاورن النهائياة لاه والتغلاب علاي الصاعوبات  وبذلك     
التي قد تواجهه وبهذا أمكن تشكي  المقياس الضغوط النفسية للاعبي بعض الرياضات الفردياة فاي 

 (4كما يوضحه ملحق )صورته النهائية 
 :البرنامج الإرشادي المقترح لتخفيف الضغوط النفسية   -
 أهداف البرنامج :  -
 الهدف الرئيسي للبرنامج :  -

يهدف البرنامج بشك  عام إلي تخفيف الضغط النفسي لدي أفراد العينة , وذلك من خلا       
تدريب اللاعبين علي بعض الفنيات والأساليب الإرشادية للتدريب علي التصحن ضد الضغط 

بكفاءن مع المواقف الناتجة عن المنافسة  النفسي والتي تهدف إلي إكساب اللاعبين طر  التعام 
 ومواجهتها بفاعلية .

 الأهداف الفرعية للبرنامج :  -
 تزويد اللاعب بمفهوم وأعراض ومصادر الضغط النفسي . -
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 تعريف اللاعب بلهم الضغوط التي يتعرض لها أثناء المنافسة . -
ستغلا  الوقت بطريقة فعالة في مواجهة  -  الضغوط .تدريب اللاعبين علي تنظيم واا
 مساعدن اللاعبين علي فهم العلاقة بين الخصائص الشخصية والشعور بالضغط . -
 مساعدن اللاعبين علي فهم العلاقة بين الأفكار والمعارف والشعور بالضغط . -
 تثقيف اللاعبين بلهمية مهارن الإسترخاء والتدرب عليها وممارستها بإستمرار . -

 
 مصادر إعداء البرنامج الإرشادي :  -
لإطار النظاري المعاد والاذي يوضاف ) مفهاوم الضاغط النفساي , مصاادر الضاغط النفساي , الأثاار ا -

المترتبااة علااي الضااغط النفسااي , إسااتجابة الضااغط النفسااي , مفهااوم الإرشاااد المعرفااي , ......... 
 وغيرها من مفاهيم الدراسة ( .

ي علااي تصااميم باارامج إرشااادية الدراسااات السااابقة سااواء العربيااة أو الأجنبيااة والتااي ألقاات الضااوء علاا -
 معرفية لخفض الضغوط النفسية .

 بعض البرامج التي تم إعدادها في إطار دراسات وبحوث سابقة .  -

أراء الأساتذن في مجا  علم النفس الرياضي والصحة النفسية في برنامج التوجيه والإرشاد المقترح  -
 وضع لأجله .للتلكد من مناسبته وكفاية مدته وزمن وحداته للهدف الذ  

 أسس البرنامج الإرشادي :  -
 الرياضات بعض لاعبين لدي النفسية الضغوط لتخفيف معرفي إرشادي يرتكز برنامج       
 -: أهمها الأسس من مجموعة على الفردية

 . التخصص مجا  فى الخبراء آراء على ومعتمد مقنن علمى أسلوب وف  البرنامج محددات وضع -
 . البحث قيد - للعينة السنية المرحلة مع ناسبيت بما البرنامج ملائمة -
 . ومكوناته البرنامج محتو  فى التعدد خلا  من التنوع -
 . العم  خلالها من يتم التى التعليمات وضوح -
 .المتاحة الإمكانات مع البرنامج يتماشى أن -

 الفنيات المستخدمه في البرنامج الإرشادي :  -
النفساية لادي لاعباين بعاض الرياضاات  الضاغوط فيافلتخ إرشاادي معرفاي برناامج الباحثاة أعادت

 الفردية , وذلك بإستخدام الفنيات التالية :
                الاسترخاء . -                    المختصرن . المحاضرن -           والمناقشة. الحوار -
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 الذاتي . الحوار -الانتباه                            صرف -                   التخي  . -
 مراحل تطبيق البرنامج :  -
 المرحلة الأولي : مرحلة التصور العقلي :   -

الغاارض ماان هااذه المرحلااة هااو إمااداد أفااراد المجموعااة التجريبيااة بتصااور معرفااي عاان الضااغط      
النفسااي وطاار  مواجهتااه حيااث تقااوم الباحثااة بمساااعدن أفااراد العينااة بااالتعرف علااي طبيعااة الضااغط 

ومصادرن ومسبباته , وأعراضة , وتاثيرن , وطر  التعام  مع الضاغط النفساي , وبعاد ذلاك النفسي 
 يتم تحديد أهداف علاج الضغط النفسي الناتج عن المنافسة علي المدي القصير والطوي  .

 المرحلة الثانية : مرحلة إكتساب المهارات :  -
لمعرفية وتدريب أفراد العينة علي هاذه وتقوم هذه المرحلة علي تقديم بعض مهارات المواجهة ا     

 المهارات .
 المرحلة الثالثة : مرحلة التطبيق :  -

تقوم هذه المرحلة علي تشجيع أفراد العينة علي تطبي  مع تعلموه في البرنامج الموضوع أثناء      
 المنافسة .

 الحدود الإجرائية للبرنامج :
 الحدود الزمنية :

وحادات أسابوعيا , وياتم تكارار الجلساة لأفاراد العيناة  2أسابوع , بواقاع ( 21تم تنفيذ البرناامج فاي ) 
 لك  رياضة علي حد  وتم تزيعهم كالتالي :

 مدة الجلسة نهاية الجلسة بداية الجلسة العينة اليوم 

 السبت

 دقيقة 15 28:15 28:88 التايكوندو
 دقيقة 15 22:15 22:88 الكونغوفو
 قيقةد 15 1:  15 1:  88 الكاراتية
 دقيقة 15 5:  15  5:  88 الجودو

 الثلاثاء
 دقيقة 15 1:  15 1:  88 التايكوندو
 دقيقة 15 5:  15  5:  88 الجودو

 الخميس
 دقيقة 15 1:  15 1:  88 الكاراتية
 دقيقة 15 5:  15  5:  88 الكونغوفو
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 الحدود المكانية :
جلساات  ذي بالشرقية وذلاك بعاد إعاداد المكاان لتنفياتم تنفيذ البرنامج في نادي السكة الحديد الرياض

 البرنامج .
 
 

 الحدود البشرية :
تم تنفيذ البرنامج على عينة من ناش  بعض الرياضات الفردية )الكارتية , الكنغوفو , التايكوندو , 

( لاعب لك  لعبة , وذلك لتخفيف الضغوط النفسية التي 18( لاعب بواقع )08الجودو( وعددهم )
 ضوا لها.يتعر 

 التوزيع الزمني وعدد وحدات برنامج الإرشاد النفسي :  -
 (14جدول )

 التوزيع الزمني وعدد وحدات برنامج الإرشاد النفسي

 عدد الوحدات  التقسيم الزمني الطريقة الأبعاد الأسبوع

 الأول
الاستتتتتتتتتتتتتتتتتتتتترخاء 

 العضلي
 استرخاء تعاقبي

 (ق استرخاء عضلي25)
 (ق استيقاظ5)

 ( وحدات3)

 التحكم فى النفس الاسترخاء العقلي نيالثا
 (ق استرخاء عضلي11)
 (ق استرخاء عقلي15)
 (ق استيقاظ5)

 ( وحدات3)

 الثالث

الاستتتتتتتتتتتتتتتتتتتتترخاء 
 العضلي

)+( الاستتتتتتتتترخاء 
 العقلي

 )+( دافعية 

استتتتترخاء تعتتتتاقبي التتتتتحكم فتتتتى التتتتتنفس 
 +حديث ذاتي إيجابي

 (ق دافعية5)
 (ق استرخاء عضلي11)
 ( استرخاء عقلي11)
 (ق استيقاظ5)

 ( وحدات3)

 الرابع
 

 الخامس

تصتتتتتتتتور عقلتتتتتتتتي 
أساستتتتتتتتتتتتتتتتي )+( 
تصتتتتتتتور أشتتتتتتتياء 
خارجتتتتتتة ستتتتتتابقة 

 المعرفة

)+( تتتدريبات علتتى وضتتوو التصتتور )+( 
تتتدريبات علتتتى التتتتحكم فتتتى التصتتتور )+( 

 تدريبات للثقة فى النفس.

 (ق دافعية2)
 (ق استرخاء عضلي.6)
 (ق استرخاء عقلي.6)
 (ق تصور عقلي أساسي11)
 ة بالنفس(ق ثق3)
 (ق استيقاظ3)

 ( وحدات3)
 
 

 ( وحدات3)

 السادس
 

 السابع
 

 الثامن

تصتتتتتتتتور عقلتتتتتتتتي 
 متعدد الأبعاد

 )+( تدريبات للتصور البصري
 )+(تدريبات للتصور السمعي

 )+(تدريبات للتصور الحسي حركي

 (ق دافعية2)
 (ق استرخاء عضلي.6)
 (ق استرخاء عقلي.6)
(ق تصتتتتتور عقلتتتتتي متعتتتتتدد 11)
 نفس(ق ثقة بال3)
 (ق استيقاظ3)

 (وحدات3)
 

 ( وحدات3)
 

 (وحدات3)

 التاسع
 

 
 العاشر

 تركيز الانتباه
)+(تدريبات على تركيز الانتباه الختارجي 
وأداء المهتتارات الحركيتتة بمستتتوي عتتالي 

 والتغلب على الصعوبات فى الأداء

 (ق دافعية2)
 (ق استرخاء عضلي.3)
 (ق استرخاء عقلي.3)
 بعاد(ق تصور عقلي متعدد الأ6)
 (ق تركيز الانتباه11)

 ( وحدات3)
 
 
 

 ( وحدات3)
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 (ق ثقة بالنفس3)
 (ق استيقاظ3)

 الحادي عشر

تصتتتتتتتتور عقلتتتتتتتتي 
متعتتتتتتتتدد الأبعتتتتتتتتاد 
تركيتتتتتتتز الانتبتتتتتتتاه 
)تضتتتتتتييق بتتتتتت رة 

 الانتباه(

تصور المهارات الحركيتة بمستتوي عتالي 
لتتتءداء والتغلتتتب علتتتى الأخطتتتاء وتقليتتتل 

 الصعوبات .
نتتتب الدقيقتتتة تثبيتتتت الإنتبتتتاه علتتتى الجوا-

 والهامة لأداء المهارات الحركية

 (ق دافعية2)
 (ق استرخاء عضلي.3)
 (ق استرخاء عقلي.3)
 (ق تصور عقلي8)
 (ق تركيز الانتباه8)
 (ق ثقة بالنفس3)
 (ق استيقاظ3)

 ( وحدات3)

 الثاني عشر

 *دافعية الانجاز .
 *تصور عقلي.
 *تركيز الانتباه.
 *ثقة بالنفس.

ات الحركيتة مقارنتة *تكرار تصور المهتار
 بالأداء النموذجي المتوقع.

*تدريبات على عبارات لزيادة الدافعية من 
 خلال التحدث مع الذات.

*تثبيتتتت الإنتبتتتاه علتتتى الجوانتتتب الهامتتتة 
 والدافعية لأداء المهارات الحركية.

 *تصور تدريبات الثقة.

 (ق دافعية5)
 (ق استرخاء عضلي.3)
 (ق استرخاء عقلي.3)
 قلي(ق تصور ع5)
 (ق تركيز الانتباه6)
 (ق ثقة بالنفس5)
 (ق استيقاظ3)

 ( وحدات3)

 

عدد أسابيع برنامج التددري  العلىدا الملتدرو، وعددد الوحددات التدريبيدة لكدل أسدبو ،  (21)يوضح جدول 

 التلسيم الزمنا لكل وحدة. وطريلة التدري  المستخدمة بكل وحدة تدريبية بالإضافة إلا

 ة :الأساسي دراسات البحث -
 القياسات القبلية :  -

قاماات الباحثااة بااإجراء القياسااات القبليااة للقياسااات النفسااية قيااد البحااث فااي الفتاارن مااا بااين      
 22/21/1812حتي  15/21/1812

 

 تطبيق دراسة البحث الأساسية :  -
قامااات الباحثاااة بتطبيااا  البرناااامج الإرشاااادي علاااي العيناااة قياااد البحاااث بناااادي الساااكة الحدياااد  

بواقاااع جلساااة واحااادن   12/2/1811حتاااي  2/2/1811لشااارقية فاااي الفتااارن مااان الرياضاااي با
 أسبوعياً 

 القياسات البينيه :   -
قاماات الباحثااة بااإجراء القياسااات البينيااه للمتغياارات النفسااية علااي العينااة قيااد البحااث فااي      

 1/1/1811حتي  12/2/1811الفترن ما بين 
 

 القياسات البعدية :  -
ء القياسااات البعديااة للمتغياارات النفسااية علااي العينااة قيااد البحااث فااي قاماات الباحثااة بااإجرا      -

 7/1/1811حتي  1/1/1811الفترن ما بين 
 Statistical Analysis :  الإحصائية المعالجات  -
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باساااتخدام  Spssتااام إجاااراء المعالجاااات الإحصاااائية باساااتخدام برناااامج الحااازم الإحصاااائية 
 حصائية التالية : الحاسب الآلى وذلك من خلا  المعالجات الإ

 المتوسط . -

 الوسيط . -

 الإنحراف المعيار  . -

 معام  الالتواء . -

 أختبار )ت( . -

 معام  إرتباط بيرسون . -

 معام  ألفاكرونبا  . -

 تحلي  التباين في إتجاه واحد )ف( . -

 نسبة التحسن في العينة . -

 Results Show, Discussion    ومناقشتها النتائج عرض -
 Presenting Resulting  النتائج عرض  -

 (15)جدول 
قياسات البحث الثلاثة )القبلي ، البيني ، البعدي( للعينة قيد البحث    تحليل التباين  بين 

 لأبعاد مقياس الضغط النفسي
 61=ن

 

 الأبعاد 
 مجموع

 المربعات

 درجات

 الحرية

 متوسط

 المربعات

 قيمة

 ف

 

 الدلالة

ضغوط نفسية مرتبطة 

 بواجبات

 وأحمال التدريب

   188.108 1 020.810 ين المجموعاتب

 8.888 *8.008. 1.0.8 170 2700.001 داخل المجموعات

    178 1180.077 المجموع

ضغوط نفسية مرتبطة 

-بالتنافس الرياضي )قبل

 أثناء( المنافسة-بعد

   088.127 1 2182.811 بين المجموعات

 8.888 *282.7.8 822.. 170 2.70.870 داخل المجموعات

    178 7870.8.7 المجموع

ضغوط نفسية مرتبطة 

 بإتجاهات الأسرة 

 نحو الرياضة

   180.118 1 2821.810 بين المجموعات

 8.888 *281.180 1.018 170 2211.770 داخل المجموعات

    178 .1210.78 المجموع

   1...28. 1 2112.711 بين المجموعات ضغوط نفسية
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 مرتبطة

 بالمدربين

 8.888 *.82..8 7.8.. 170 2180.711 المجموعات داخل

    178 18..1010 المجموع

 ضغوط نفسية

 مرتبطة

 بالجمهور

   071.018 1 2102.110 بين المجموعات

 8.888 *220.1.2 1.1.. 170 2101.101 داخل المجموعات

    178 1811.877 المجموع

 9902= 237،  2رية ودرجة ح 1015قيمه ف الجدوليه عند مستوي معنويه 
مما  (112,227: 072,12( أن قيمة ف المحسوبة أنحصرت بين )25) يتضف من جدو      

لأبعاد مقياس الضغط بين القياسات القبلية والبينية والبعدية  وجود فرو  داله احصائيايد  علي 
 لجدولية ا "ف"من قيمه  كبرأ المحسوبة "ف"حيث كانت قيمه  8.85عند مستوي معنويه  النفسي

 
 (18)جدول 

 لقياسات البحث الثلاثة )القبلي ، البيني ، البعدي( للعينة        (L.S.D)إختبار أقل فرق معنوي 
   لأبعاد مقياس الضغط النفسيقيد البحث                            

 61=ن                                                      
 LSDقيمة  بعدي بيني قبلي لوسط الحسابيا القياسات المتغيرات

ضغوط نفسية مرتبطة 

 بواجبات

 وأحمال التدريب

  *1.701 *7.200  21.700 قبىي

 25441 *2.200   22.188 بيني

     28.827 بعدي

ضغوط نفسية مرتبطة 

-بالتنافس الرياضي )قبل

 أثناء( المنافسة-بعد

  *1.070 *7.0.7  21.100 قبىي

 25442 *1.801   28.011 بيني

     0.018 بعدي

ضغوط نفسية مرتبطة 

 بإتجاهات الأسرة 

 نحو الرياضة

  *1.870 *1.111  21.211 قبىي

 25444 *1.121   88..21 بيني

     28.800 بعدي

 ضغوط نفسية

 مرتبطة

 بالمدربين

  *1.2.1 *1.100  21.711 قبىي

 25444 *8.001   22.870 بيني

     28.2.7 بعدي

 ضغوط نفسية

 مرتبطة

 بالجمهور

  *8.7.. *1.001  7...21 قبىي

 8.008 *7.200   21.000 بيني

     88..8 بعدي

 : 10972=  237ودرجة حرية  1015قيمة ت الجدولية عند مستوي معنوية 

 (18يتضح من جدول )
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لقياس القبلي والبعدي , وجود فرو  دالة إحصائية )فر  معنوي( ما بين القياس القبلي والبيني , ا  -
لزيادن "  الضغوط النفسية المرتبطة بواجبات وأحمال التدريب "القياس البيني والبعدي لمصدر 

 . (751.8البالغ  L.S.D)الفر  المطل  لهما عن أق  فر  معنوي
وجود فرو  دالة إحصائية )فر  معنوي( ما بين القياس القبلي والبيني , القياس القبلي والبعدي ,  -

أثناء( -بعد-الضغوط نفسية مرتبطة بالتنافس الرياضي )قبل "القياس البيني والبعدي لمصدر 

 . (022.8البالغ  L.S.D)لزيادن الفر  المطل  لهما عن أق  فر  معنوي"  المنافسة
وجود فرو  دالة إحصائية )فر  معنوي( ما بين القياس القبلي والبيني , القياس القبلي والبعدي ,  -

لزيادن "  الضغوط نفسية مرتبطة بإتجاهات الأسرة نحو الرياضة "لبيني والبعدي لمصدر القياس ا
 .(105.8البالغ  L.S.D)الفر  المطل  لهما عن أق  فر  معنوي

وجود فرو  دالة إحصائية )فر  معنوي( ما بين القياس القبلي والبيني , القياس القبلي والبعدي ,  -
لزيادن الفر  المطل  لهما "  لضغوط نفسية مرتبطة بالمدربينا "القياس البيني والبعدي لمصدر 

 .(701.8البالغ  L.S.D)عن أق  فر  معنوي
وجود فرو  دالة إحصائية )فر  معنوي( ما بين القياس القبلي والبيني , القياس القبلي والبعدي ,  -

  المطل  لهما لزيادن الفر "  الضغوط نفسية مرتبطة بالجمهور "القياس البيني والبعدي لمصدر 
 .(708.8البالغ  L.S.D)عن أق  فر  معنوي

  The Results Discussion مناقشة النتائج: -
 

فى ضوء فرض البحث ومنهجه والعيناة المساتخدمة واساتناداً علاى المراجاع العلمياة والدراساات      
ج وفقااً لفارض السابقة, وبعد عرض نتائج البحث التى تم التوص  إليها سايتم مناقشاة وتفساير النتاائ

بأنه توجد فروق ذات دلالة إحصـائية بـين القيـاس القبلـي والقيـاس البعـدي للعينـة  القائلالبحث 
( 18, كماا واضاف بالجادو  رقام ) قيد البحث لصالح القياس البعدي فـي مقيـاس الضـغط النفسـي

أكبااار مااان قيماااة "ف"  (112,227: 072,12حياااث كانااات "ف" المحساااوبة والتاااي أنحصااارت باااين )
( يوضاااف الفااارو  باااين القياساااات القبلياااة والقياساااات 21( , والشاااك  رقااام )1.22دولياااة البالغاااة )الج

( نسااب التحساان فااي 27( , الشااك  رقاام )11البينيااة والقياسااات البعديااة , كمااا يوضااف الجاادو  رقاام )
 (.%18.822:  %28.187مواجهة مصادر الضغوط النفسية والتي أنحصرت بين )

 "الضغوط النفسـية المرتبطـة بواجبـات وأحمـال التـدريب"سابي لمحور حيث كان المتوسط الح     
( وكاان الفار  باين 22.188( والمتوساط الحساابي فاي القيااس البيناي )21.200في القيااس القبلاي)

( %11.257( وكانت كانت نسبة التحسن بين القياس القبلي والقياس البيني )2.200المتوسطين )
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( والمتوسااط الحسااابي فااي القياااس البعاادي 22.188ياااس البينااي ), وكااان المتوسااط الحسااابي فااي الق
( وبلغاااات نساااابة التحساااان بااااين القياااااس البينااااي 2.207( وكاااان الفاااار  بااااين المتوسااااطين )28.822)

( والمتوسط 21.200( , وكان المتوسط الحسابي في القياس القبلي )%28.520والقياس البعدي )
( وبلغااات نسااابة 1.275فااار  باااين المتوساااطين )( وكاااان ال28.822الحساااابي فاااي القيااااس البعااادي )

( , بينمااا بلغاات قيمااة ) ف ( المحسااوبة %28.187التحساان بااين القياااس القبلااي والقياااس البعاادي )
( لانهااا أكباار 127,  1( ودرجااات حريااة )8.85( دالااة إحصااائيا عنااد مسااتو  معنويااة  )12.075)

ة إحصاائيا بااين قياساات البحااث ( مماا ياد  علااى وجاود فاارو  دالا1.22مان )ف( الجدولياة البالغااة )
الثلاثااة ) القبلااي , البينااي , البعاادي( وتحساان فااي هااذا المحااور ماان مقااايس الضااغوط النفسااية لااد  

 عينة البحث .
 –"الضغوط النفسية المرتبطة بالتنـافس الرياضـي ) قبـل كما كان المتوسط الحسابي لمحور      
( والمتوسااط الحسااابي فااي القياااس البينااي 21.500فااي القياااس القبلااي ) بعــد ( المنافســة " –أثنــاء 

( وكانت كانت نسبة التحسن باين القيااس القبلاي 2.712( وكان الفر  بين المتوسطين )28.015)
( والمتوساط 28.015( , وكان المتوسط الحسابي في القيااس البيناي )%15.725والقياس البيني )

( وبلغاااات نساااابة 1.875وسااااطين )( وكااااان الفاااار  بااااين المت0.758الحسااااابي فااااي القياااااس البعاااادي )
( , وكاان المتوساط الحساابي فاي القيااس %22.212التحسن باين القيااس البيناي والقيااس البعادي )

( وكاان الفار  باين المتوساطين 0.758( والمتوسط الحسابي فاي القيااس البعادي )21.500القبلي )
( , بينمااا بلغاات %18.822( وبلغاات نساابة التحساان بااين القياااس القبلااي والقياااس البعاادي )5.020)

( ودرجاات حرياة 8.85( دالاة إحصاائيا عناد مساتو  معنوياة  )282.218قيمة ) ف ( المحساوبة )
( ممااااا يااااد  علااااى وجااااود فاااارو  دالااااة 1.22( لانهااااا أكباااار ماااان )ف( الجدوليااااة البالغااااة )127,  1)

ماان  إحصااائيا بااين قياسااات البحااث الثلاثااة ) القبلااي , البينااي , البعاادي( وتحساان فااي هااذا المحااور
 مقايس الضغوط النفسية لد  عينة البحث .

"الضـــغوط النفســـية المرتبطـــة بإتجاهـــات الأســـرة نحـــو كماااا كاااان المتوساااط الحساااابي لمحاااور      
( وكااان 22.188( والمتوسااط الحسااابي فااي القياااس البينااي )25.215فااي القياااس القبلااي) الرياضــة"

ين القياااس القبلااي والقياااس البينااي ( وكاناات كاناات نساابة التحساان باا1.515الفاار  بااين المتوسااطين )
( والمتوسااط الحسااابي فااي 22.188( , وكااان المتوسااط الحسااابي فااي القياااس البينااي )21.121%)

( وبلغااات نسااابة التحسااان باااين 1.521( وكاااان الفااار  باااين المتوساااطين )28.800القيااااس البعااادي )
قياااااس القبلااااي ( , وكااااان المتوسااااط الحسااااابي فااااي ال%22.227القياااااس البينااااي والقياااااس البعاااادي )
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( وكااااان الفاااار  بااااين المتوسااااطين 28.800( والمتوسااااط الحسااااابي فااااي القياااااس البعاااادي )25.215)
( , بينمااا بلغاات %22.281( وبلغاات نساابة التحساان بااين القياااس القبلااي والقياااس البعاادي )5.827)

( ودرجاات حرياة 8.85( دالاة إحصاائيا عناد مساتو  معنوياة  )285.127قيمة ) ف ( المحساوبة )
( ممااااا يااااد  علااااى وجااااود فاااارو  دالااااة 1.22( لانهااااا أكباااار ماااان )ف( الجدوليااااة البالغااااة )127,  1)

إحصااائيا بااين قياسااات البحااث الثلاثااة ) القبلااي , البينااي , البعاادي( وتحساان فااي هااذا المحااور ماان 
 مقايس الضغوط النفسية لد  عينة البحث .

فاااي القيااااس  بالمـــدربين""الضـــغوط النفســـية المرتبطـــة كماااا كاااان المتوساااط الحساااابي لمحاااور      
( وكاان الفار  باين المتوساطين 22.820( والمتوسط الحساابي فاي القيااس البيناي )25.215القبلي)

( , وكااان %17.271( وكاناات كاناات نساابة التحساان بااين القياااس القبلااي والقياااس البينااي )1.107)
بعااااادي ( والمتوساااااط الحساااااابي فاااااي القيااااااس ال22.820المتوساااااط الحساااااابي فاااااي القيااااااس البيناااااي )

( وبلغاااات نساااابة التحساااان بااااين القياااااس البينااااي 8.075( وكاااان الفاااار  بااااين المتوسااااطين )28.212)
( والمتوساط 25.215( , وكاان المتوساط الحساابي فاي القيااس القبلاي )%7.217والقياس البعدي )

( وبلغااات نسااابة 5.211( وكاااان الفااار  باااين المتوساااطين )28.212الحساااابي فاااي القيااااس البعااادي )
( , بينمااا بلغاات قيمااة ) ف ( المحسااوبة %22.101قياااس القبلااي والقياااس البعاادي )التحساان بااين ال

( لانهااا أكباار 127,  1( ودرجااات حريااة )8.85( دالااة إحصااائيا عنااد مسااتو  معنويااة  )21.821)
( مماا ياد  علااى وجاود فاارو  دالاة إحصاائيا بااين قياساات البحااث 1.22مان )ف( الجدولياة البالغااة )

نااي , البعاادي( وتحساان فااي هااذا المحااور ماان مقااايس الضااغوط النفسااية لااد  الثلاثااة ) القبلااي , البي
 عينة البحث .

فاااي القيااااس  "الضـــغوط النفســـية المرتبطـــة بـــالجمهور"كماااا كاااان المتوساااط الحساااابي لمحاااور      
( وكاان الفار  باين المتوساطين 21.700( والمتوسط الحساابي فاي القيااس البيناي )25.112القبلي)

( , وكااان %20.255نساابة التحساان بااين القياااس القبلااي والقياااس البينااي )( وكاناات كاناات 1.075)
( 2.188( والمتوسط الحسابي في القياس البعدي )21.700المتوسط الحسابي في القياس البيني )

( وبلغاات نساابة التحساان بااين القياااس البينااي والقياااس البعاادي 2.200وكااان الفاار  بااين المتوسااطين )
( والمتوسااط الحسااابي فااي 25.122لحسااابي فااي القياااس القبلااي )( , وكااان المتوسااط ا11.228%)

( وبلغت نسبة التحسن بين القيااس 1.812( وكان الفر  بين المتوسطين )2.188القياس البعدي )
( دالاااة 227.112( , بينماااا بلغااات قيماااة ) ف ( المحساااوبة )%20.782القبلاااي والقيااااس البعااادي )

( لانهاا أكبار مان )ف( الجدولياة 127,  1حرياة ) ( ودرجات8.85إحصائيا عند مستو  معنوية  )
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( ممااا يااد  علااى وجااود فاارو  دالااة إحصااائيا بااين قياسااات البحااث الثلاثااة ) القبلااي , 1.22البالغااة )
 البيني , البعدي( وتحسن في هذا المحور من مقايس الضغوط النفسية لد  عينة البحث .

نفساي المعرفاي المقتارح مان قبا  الباحثاة حياث إلاى تالثير برناامج والإرشااد ال وتعزى الباحثة ذلك   
أن الهاادف مااان البرناااامج القيااام بالعمااا  علاااى اكتساااب وتنمياااة المهاااارات النفسااية مثااا  الاساااترخاء ) 

علاى معرفاة  بتسااعد اللاعاالعضلي والعقلي ( والتصور العقلي والقادرن علاى مواجهاة الضاغوط  , 
جعلاااه يمتلااك مسااتو  ماان الثقااة التااي لا تتغيااار مسااتو  قدراتااه وامكاناتااة واسااتعدادات الأماار الااذي ي

إلااى الوصااو  إلااى الثقااة بااالنفس المثلااى عاان طرياا   بكنتيجااة للفشاا  أو الأخطاااء ومساااعدن اللاعاا
ثقته  ديسترجع صور تفوقه الرياضي في ذهنه مما يزي بتدريبات التصور العقلي التي تجع  اللاع

نافساة والتنااافس مااع لاعباين مختلفااين فااي فاي نفسااه وكاذلك التاادريب فااي مواقاف مشااابهة لمواقااف الم
 الوزن ك  ذلك يتضمنه برنامج التوجيه والإرشاد النفسي المقترح .

للتغلب على المشكلات والضغوط التي تواجه والتي  بحيث أن والإرشاد النفسي يهتم باللاع    
ى منها على وليس بالمشكلة التي يعان بلا يستطيع أن يتغلب عليها بمفردن . كما يهتم باللاع

 ( 10:   1اعتبار أنه يستطيع أن يعالج مشكلاته إذا لم يكن مضطربا انفعاليا . )
( حيث أنه كان 1)( 2121)طوبال فطيمة 1وتتف  نتائج البحث أيضا إلى ما توص  إلية      

  للبرنامج الإرشادي النفسي إيجابية كبيرن في إزالة الضغوط النفسية , والمواقف الضاغطة , والقل
وكيفية التعام  مع الأفكار السلبية , وتراوحت معدلات التحسن بين متوسطات القياسات القبلية 

( %12.82:  %21.21بين )كنر فو(  –كارتية  –والبعدية لمجموعات البحث الثلاثة )مصارعة 
. 

عندما  بأن اللاع م(2112محمود عبد الفتاح عنان ، مصطفي حسين باهي )ويؤكد ذلك      
لدية إيمان بقدراته البدنية والفنية ومعرفته بنواحي قواه وضعفه ومد  استعداده لمواجهة ا   يتولد

 (25:  28في قدراته .  ) بعقبات فهذا هو ثقة اللاع
ـــدين ) وتتفااا  نتاااائج البحاااث أيضاااا إلاااى ماااا توصااا  إلياااة دراساااة          م(2117نهـــال صـــلاح ال

 س لعينة البحث نتيجة لبرنامج الإرشاد النفسي . انخفاض درجة القل  والخوف وزيادن الثقة بالنف
                                                                                 (22 :222) 

على تركيز انتباه نحو  بإلى أهمية تطوير قدرن اللاع(  2114يشير أسامة راتب )كما       
ذلك بتحقي  الطاقة النفسية المثلى التي تساعده على  المثيرات المرتبطة بالأداء , حيث يسمف
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تعبئة قواه البدنية والانفعالية والعقلية على نحو أفض  , وتجنب الأفكار السلبية مصدر الضغط 
 ( 112:  0النفسي .                                                                        ) 

 (2114) رأسـامه سـيد عبـد ال ـاهاحثة ماع ماا توصا  إلياه كما يتف  ما توصلت إلية الب
أن النقااد المسااتمر ماان قباا  الماادرب وشااعور اللاعااب بلنااه محاا  لانتقااادات الجميااع بالإضااافة إلااى 
محاولتاااه السااايطرن علاااى الأفكاااار والانطباعاااات التاااى يشاااكلها الآخااارين عناااه والضاااغط الشاااعور  فاااى 

 (21:  2ط المنافسة لد  اللاعبين .        )المواقف المقيمة اجتماعياً من أهم مصادر ضغو 
أن من أهام مصاادر الضاغوط النفساية لاد   (2111دراسة جمال عبد الناصر )وتشير نتائج      

الاااانلء الرياضااااى الضااااغوط المرتبطااااة بواجبااااات وأعمااااا  التاااادريب الرياضااااى, الضااااغوط المرتبطااااة 
 (08:  1ظيم الوقت .       )باتجاهات الأسرن نحو الرياضة, والضغوط المرتبطة بصعوبة تن

 الاستنتاجات والتوصيات: -
 الاستنتاجات : -

فاااى ضاااوء مااانهج وأهاااداف وأدوات البحاااث والعيناااة التاااى أجريااات عليهاااا الدراساااة ومااان واقاااع 
  توصلت الباحثة إلى الاستنتاجات التالية:النتائج والمعالجات الإحصائية 

رتباطهااا وفقاااً يتعاارض لاعبااي )لاعبااات( بعااض الرياضااات الفرديااة لضااغ - وط نفسااية تختلااف شاادتها واا
 للمتغيرات النفسية .

الكنغوفاو  –الجاودو  –تم بناء قائمة للضغوط النفسية للاعبي بعاض الرياضاات الفردياة )الكاراتياة   -
التايكوناااادو( التااااي تساااامف بااااالتعرف علااااي مصااااادر الضااااغوط النفسااااية للاعبااااي هااااذه الرياضااااات  –

 بمحافظة الشرقية .

 مسة مصادر رئيسية للضغوط النفسية شملتها القائمة هي:تم التوص  إلي خ -

 ضغوط نفسية مرتبطة بواجبات وأحما  التدريب . -

 بعد( المنافسة . –أثناء  –ضغوط نفسية مرتبطة بالتنافس الرياضي )قب   -

أسفرت نتائج البرنامج الإرشادي النفسي المقترح المطب  علي عينة البحث وجود فارو  ذات دلالاة  -
ين القيااس القبلاي والقيااس البعاد  لصاالف القيااس البعاد  فاي مقيااس الضاغوط النفساية إحصاائية با

ضااغوط نفسااية مرتبطااة بالتنااافس الرياضااي  -)ضااغوط نفسااية مرتبطااة بواجبااات وأحمااا  التاادريب 
ضاغوط  -ضغوط نفسية مرتبطة باتجاهات الأسرن نحو الرياضة  -بعد( المنافسة  –أثناء  –)قب  

ضغوط نفسية مرتبطة بالجمهور( لد  لاعبي بعض الرياضات الفردية  -دربين نفسية مرتبطة بالم
 التايكوندو( .  –الكنغوفو  –الجودو  –)الكاراتية 

 

 التوصيات :   -
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إستخدام مقايس الضغوط النفسية التي أعدته الباحثاة خالا  فتارات الموسام التادريبي وقبا  المنافساة  -
 لة مواجهتها وتجنب أثارها السلبية  والقضاء عليها .للتعرف علي مصادر ضغوط المختلفة ومحاو 

إدراج البرنامج الإرشاادي النفساي المقتارح ضامن بارامج إعاداد لاعباي الرياضاات الفردياة  وخاصاة   -
باارامج الإعااداد ل ولبيااات حتااي نااتمكن ماان مواجهااة الضااغوط التااي يتعاارض لهااا لاعبااي الرياضااات 

 يها .الفردية لتجنب أثارها السلبية والقضاء عل
تصاااميم العدياااد مااان بااارامج التوجياااه والإرشااااد النفساااي  بماااا تتناساااب ماااع المراحااا  السااانية  المختلفاااة  -

والمسااتويات والقاادرات الفنيااة والخططيااة للاعبااي الرياضااات الفرديااة المختلفااة  ودمجهااا داخاا  باارامج 
لأقصااى  التاادريب الباادني والمهاااري والخططااي لتحقياا  أقصااى اسااتفادن  والوصااو  بقاادرات اللاعبااين

 مستوياتها .
 قائمه المراجع  -
 المراجع العربيه :  -
 -الإرشاااد النفسااي  -علاام الاانفس الإجتماااعي ) الصااحة النفسااية  ( :2114إبــراهيم جــابر الســيد ) -2

 علم النفس الفسيولوجي ( , دار التعليم الجامععي للطباعة والنشر , القاهرن . 

د النفسااي فااي المجااا  الرياضااي , مركااز التوجيااة والإرشااا ( :2112إخــلاص محمــد عبــد الحفــي  ) -1
 (12الكتاب للنشر , الطبعة السابعة , القاهرن . )

التوجه التنافسي لدي لاعبي  -ضغوط المنافسة الثقة بالنفس  ( :2114أسامة سيد عبد ال اهر ) -2
 الجودو , دسالة دكتوارن , كلية التربية الرياضية بنين , جامعة حلوان , القاهرن . 

 العملياااااات العقلياااااة وعلاقاتهاااااا  ( :2119ود الســـــيد محمـــــد مصـــــطفي )إســـــماعيل محمـــــ -1
 بالتصرف الخططي لدي لأعبي الجودو , رسالة دكتوران , كلية التربية الرياضية , جامعة بنها . 

ـــــة ) -5 ـــــتح الله خليف ـــــات ف مساااااتويات الضاااااغوط النفساااااية لاااااد  الأخصاااااائيين  م( :2116آي
ة المنوفياااة, رساااالة ماجساااتير غيااار منشاااورن, كلياااة وتلثيرهاااا علاااي الأداء المهناااي بمحافظااا الرياضاايين

 (225التربية الرياضية السادات, جامعة المنوفية.  )

الضغوط النفسية المرتبطة بالمنافسة الرياضية ( :2111جمال عبد الناصر السيد محمد ) -1
 لدي الناش  الرياضي , رسالة ماجستير , كلية التربية الرياضية , جامعة حلوان , القاهرن . 

الضغوط النفسية وعلاقتها بالقل  ودافعية الإنجاز  ( :2113طارق سعيد سيد أبو الليل ) -7
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فاعلياااة برناااامج إرشاااادي سااالوكي معرفاااي فاااي خفاااض أعاااراض ( : 2117طوبـــال فطيمـــة ) -0
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 (27علم النفس الرياضي , بحث غير منشور . ) ( :2115عمرو حسن أحمد بدران ) -2

س الإحتارا  النفساي للرياضايين ذو بنااء مقاايي ( :2118كامل عبده كامل ياسين حبيـب ) -28
 (21المستويات العليا , رسالة ماجستير , كلية التربية الرياضية , جامعة طنطا . )
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قاراءات متقدماة فاي علام  ( :2112محمود عبد الفتـاح عنـان ، مصـطفي حسـين بـاهي ) -21
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